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0306-7 0343183 0332-73 
شجھ سلدان لیم پاکستان زندوباد راایاز 


کے ہک ہا ہے ہا رہام ہام کہ ہا کے ہام ہک ہا ہکم ہا رہہ ہد ہے رہ ہے کا ہام ہا ہا ہا ہہ ہام ہے ہام ہم ہا چا ہا رہ ہام کے ہا رکم ہام رہہ ہے ہے ہم کے اہ ہم ہم ہا ہا رہ ہام ہے ہام ہے ہام ہام ہام ہکم ہام ہے ہا ہام ہا چا ہا ہم ہام کہ ہا ہم ہم رہہ ہے ہر ہام ہرہام ہم کم ہا ہا ہکم ہام چا ہا رہہ ہا ہے ہا کے ہام ہا ہا ہک ہیا چا ہے ہا چم چا ہا ہک ہم ہہ 


لی می یی یی می می ای یی می یی بھی یی یی می می ین می می ھی مر میم یی یی یک یی کی یی یی یم کی می کی کی یر یی یی یی یی یی یی کی یی کی یی یی بی بی یی می تم کی می یی کی یی یی کی یی بی بی یی بی می کی می کی می یم یی یی سی انی می ایام یی بی یی یت ای کیج بی بی ئن یی یی کی کی کی یی کی کی کی ایا می مر 


سال 1. پارضےبائ اورلب مس س کا سام مف مین ے بای تساق ببانکرں۔ 
پا ںی ہنفرین فک کا رک وڈیزائی ہو یو آرٹ ول 72 کک ؛ خطویا اور رم ور ستٹ استعا لکر ے ایک ضیت 
کو لن اور خواصورن اب "٠‏ 


خاصص مجدمایاں ہیں جو عمر کے ساتھ ساتھ پروان یڑ عتی ہیں جکہ ذہنی نشوونما ذبانت اور 
بے فانبڑے ڈانات غ ات اک گی سے ین یروغ أکناکس کی تی بین نو فی ہے متخاق معاورں 
فراہم کی جائی ہیں وراشت اور باحول ے فی 2 0-7۳ میق کی تقکیل اور مطابقت ماحول کی بدوات ہوئی ے۔ 
ال 3 ہوم اتسس مسیں مال است کون پچییشہ وار سنہ 'ہسارتوں کا زیت دی ال ے 
ہوم اکناس میس درخ زیل پیشہ وارنہ مہارقول کی ترمیت دی عال یل 

افراد اود ماندان گی ضروریا ت کو و داکھرنے کے ۲ ۱ 


پا ا : 


ف2 


سے اور س زوڑگاز کے ات 


0 

ا -) 

اویل 

ت0 

ٰ 

؟؟ 

3 

3 

5 

ك ض۷ 


7ت 7 7 فسس وھ سچصد سا یےے 
معاشرثی ساتنس سے مراد معلومات ہیں جو انال تعالقات ے متلق ہوں بیجن نس کی برق ہ ہیں اور ای تسین کے لے ایک انسا ن کون 
کون سے ری بنا ہے روزگار اور سلیہ زی کے لے کون سے انداز خ کر ہے ٤‏ مو سر 
یی ععرانی علوم اور نضیات سے قرحی تلق رک ہیں۔ 
ال 5 ہوم اتسس ما وائز, مس ل ہما ے؟ 
ہوم ناس کے وائرہ عمل می ںگھ یلو تظام شا مل ہے۔ جس میں روزھرہ زندگی سے متعلقی مع روفات للا 
؛ چو ں کی جال دغیرہ کے لے ایک خاس اتظام د افرا مکی ضردرت ہوقی ہے۔ ای وجہ سےگھریوں ام ےون کو 
برتری عاصل ے۔ 

سال 6. سم ا ئمسس اور تاندا نکی مسلاب ومہسجود پر نوہ لگھیں_ 
ہوم اکناکس کی تعلیم کا ایک اہم پبلو ىہ بھی سے ک گھر اور خاندان کے ماحو ل کو بہتر بنیا جائۓ للا کو ایک تتابل خظم و 
اعمادئی یں اضافہ کیا جا کا ے۔ 
با کو حفظان صحت کے اصولوں پر ککاربند رج کی تیم دی جاتی سے رگ ل ولا رک ا دض 
ری نے و تل غانہ وی ز دی عفائی ؛ میا کی عفائی : ڈائی دک پعال دغیرہ شال ہیں۔ 

وال 7 ہوم تمس سس سس طسرح اشضرراو میں تائراستہ مفامت پسداک رسک ہے؟ 
ہوم اکناکس کے تزبیت اف افراد بطور ان کا مکرستے ہیں جن میں سے چند مندرجہ ذیل ہیں۔ ملا 


:زی لیا کا اتحاب و تال شی 
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کے ہرک ہہ ںا رہ رہ ہے ہے ہرک کے ہت ہے ہریرہ ہا رہ ہا ہہ سس ہرک ہے ہم ہہ رہد ہے ہر رہ ہا ہک ہے ہر ہے ارہ رک اج ہے ہا رہ صا راد ا اھ جار ا سض را گا رہ ہت کا و ہر ا رکا ہا ہے لے ہر و ا ا ہا ہا ہے ہے ریا چا ہے ہا ہر کا سی و اد گا ہم ہام ہد ا لو وہ ہو ہا ہس و ڈو وا 


ھت نز وعمر افراد کے لے ٹر یک پروگرام تفگیل دید 
7 تھے ہچوں کے گے د ےکی سر تم کنا 


سال 8۔ ڈسٰٗیس-ھست-: 

راپ سے م راپ ہے بی ایک یا می مخمون ہے جس کے مطاسے سے افرد اپ ذرائ کا تناعا لکرکے اپ ےک رکا انظام 
ران کنفادہ :یی زیادہ بجلائی اور ذاکدے کا باعث ہو تا کہ ایک خوش و خر مگھرو ےکی تبیل ہو کے * 

سوال 9 ہوم اتکس سک تحص رید ۔کریی۔ 

ہوم اکزاکس کے متی تلھریلوسحاشیات: : پوٹ| اوس مضمون سے اور جس کا تعل قگھر کے قمام محاملات اور کام کاج سے سے ۔گھ رید امور میں کھانا 
انا ء با ںکی تجاری ء ہو ں کی د یھ بھالا کی نکی در بات اکام شائل ہیں۔ 

سال10. سراف ے صصساضررار ےہ 


صارف ے مراا بییادۓ رن یا صارف ایق ضروریات الأ ھی کے مطابقی خر ید ارگ یکرت ے۔ہا ا صازف لی پر موجور طررقہ استعال اور 
اعاعی تابیر سے کی پا خر رہتا ے۔ ہوم اکنام س کی تیم یی سے اٹ ضروریات کو جائے اور خلف اشیا کے بارے میں ایی محدود آعد ی یش 
پبرین اغیا کی خ یدارگی کے پارے میں معلومات فراہ مکر ا 
: سال 11. سم توق امس بسیال کر ل۔ : 
: ہوم ناس کی ء۰ خاندان او رگھ راو امو رکو یکن بی بددگار جا۔ یز روز و زندگی ین بین کا وا گی ھنائگکن اود لقن گے 
: 1 تحاوز نے 

‪ سوال 12 ہوم اکٹ گمس ووچ‫چست7 قان ×× 

: یم ا ری سز ا 
: لے تن و طالعہ سے مل عالی ہے۔ 


ہوم کنا کے شیے ھا اور نحذائیت میں مہارت حاص لکمرنے کے کن ارت 7 
لام کی بہت واققیت کے لے تل مکمیا اور حیاتیات نہایت اہم ہیں جال نشووزا اور حاۃ اف 
سال 13. م٠‏ الٹفامسس سے مسا اصضراض ومعتاصس ہیں۔ ٌ 
ہوم اکناکس کے اہم مقاصد ددع ذیلی ہیں۔ 

مگھریلہ انظام میں مہارت عاص٥ل‏ کرنا اور معاشْ ری زندگی کی جنیادئی اقدار کی شناض کر ناد 
مج مل اور اخراجات مل آازن قائم رکنا اود نادان کے ذرائع وسمائل کا مہترین استعا لِکرنا۔ 5 
رح خنوہگوار او رکرو ماحول خاندا نکی رپائنٹشی ضروریات چو لگ پرورش ا مر 
وال 14۔ ہوم تمس اور نیا ماپ س میں کس فلق ے_ ۱ 
چو ں کی نشوونما زاندانی تعلقات فرا کی شخصیت پر اٹ انداز ہونے وانے عوائل ما شی جسا ی اور ذبنی ضروریات کے مسآئل رگ چا اور 
قبیت کے اصول ان تام امو رکو ھن کے لے نفیات کا علم جانزا ضروری سے اس سے ہوم ناس کا علم نضیات ےپ ۱ 
سوالل 15. ہوم اک ٹمس ما اشضرا کی جسمائی صحت اور زپنی تزق سے تحسلق با نکریں؟ 
ہوم ناس افرا کی جسمانی و ذہنی صح کی جاب بھی خصوضی توجہ دبتی سے مخلف عمر کے افراد غانہ کی مزائی ضروریات کے مطابقی مزاگی فراتی 
7 0م 
صحت معد او ووٹی طوز پر کس نو قزاتا ہوں۔ اود گی زہرگی میس شی موی سے تفیری ککاموں میں جع لی گمیں۔ 
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ہا ہے ہ رہ ا ارک ہر ہے ہر ہرک اد سر ا ہے کے رہ ہکا ہک ہک ہت ہاش رڈ ہے ہرک رہ ہے ہیک رکا ہا ہا ہا ا ہے رہ کن چا ہم کٹ ہت ہے شر را کا رہ ہا چم سس ہرک کا رہ ہر ہے ہے ہر ا ہے رہ ود ےرہ ہار ور اہ ہہت ہے ہش رہ ہا ںا ہا ہا ا یلت ہار و اد ام ہا ود ہا اہ ارہ ا سے ہن ہروا ہکا 
کیا یت ہا یئاہد ہا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ںاہ ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ایا ہا ںا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ںا ایا ہا ہا ہا ہا ہا ہا اہ ہا ہا ہا ںا ہا ہا ںا ہا ا ںیہا ا ہا ہا ہا ہا اہ ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہایہ 


ضتم وت لاف زندوباد عنظرت صا زنروباد 
اللام یکم درحمت الوی رکات: 
مز میم ران :آ پکاوٹس ای پگ وپ ایڈ من 'اددو مل '' آپ سے خاطبے۔ 
آپ تام ران ےگز ار ےک : 
“٭ گمروپ میں صصرف 107 کنب پوس کی جای ہیں لہ اکب کے متحلق بے - ریویوزضروردیی ۔گ وپ میں پفیر ای نکی زا تن ےکس 
بھی شس مکی (اسلائی و یر اسلا می ء اخلاقی ء تحریب ری یس ٹک نات سے من سے۔ 
م“٭ گمروپ میں معززہ پڑ ھےکاےہ سیجے ہوۓے مھبمرز موجود ہیں اخلاقا تکی پابندئ یکر می او رگروپ رول کوفال وکرمیں بصورت ور معز مر زکی 
پت یکی اط ری و دک دیاجا ےگا 
بچہ کو یبھی مب رکسی بھی می رکو اکس میس سشھنء سال کال خی لکرس ےگا۔ رپورٹ پر فوری رب ھکس ےکاروائی یل یس لاتے جا ےگ 
٭ ہار ےکی بھ یکر وپ ٹیل سیا سی وفرقہ واربی تکی ب کی قطع کو یکنیاکیش نہیں ہے_ 
0 اگ رک یکو بھ یگر وپ کے متحل کسی مکی ایت یا جب کی صورت ٹیل ای صن سے راللہ تھجتئے۔ 
سب سے انج بات: 
گروپ می کسی بھی قادیالٰء مر زائی ء اح مد کمستاغ رسول ‏ کمتتاغخ لمات ال ومن تار صحابہ و خلا راشدبین ححفرت ال کر 
صہدرلقیءحضرت عمرفاروقی, حطرت عثان شی, حضررت علی ال نمی , حضرتں صنی نکر بین رضوان اد تی ا تین متاخ ایت یا 
الیے غمیر مسلم جو اسلام اور پاکتتان کے غلاف پراپینٹر اش مصروف ہیں یاان کے روعای وذ ہنی سپپورٹرز کے لم جےکوگ یکنیائیش نڑیں 
ہے لہا بے اشنا الیل بھ یگر وپ جوا نکر ےکی زحمت نکر یں۔ معلوم ہونے پر فورآر یھو ہکم دیاجا ۓگا۔ 
قرا مکتب ان حیٹ سے ماش / ڈا نمو کر کے فرب یآ فکاسٹ وٹ ای پگر وپ میں شش رکی انی ہیں۔ ج ھتاب نیس میتی اس کے لے معفزر تک 
ی ای ہے۔ جس میں عحنت بھی ضرف ہولی سے لین ہیں آپ سے صرف دعاؤو لکی درخو ات ہے۔ 
ُ ان یر یز کے شو شی نکیلنے بعد و سے عم ران سی ری گر وپ موجودہے۔ 
0 لیڑیۓ کے نے الیک روپ 07 بولت موجورے یس کے گے ویر ھیشی ضر درٛے۔ 
؟ُ ارک ران می یزیا ڑگ قگروپ ین (یڈڑووئے کے لے این سے دنس ایپ زع ماب کین اوج ا بکاا ظا فرائین۔ بر نے 
انی خلا قیا تکاخخیالل رکت ہو مو بائل پپ رکال یاائ) الی کر ےک یکو شش ہ رگمزن کر ہیں ور ہگر ولس سے فور مہو کیا ہی جات ۓگابلاک تئ یکیا 


جا ۓگا۔ 
۰ ۲ ٭ ۱ 
لاٹ:مارے رم رپ 1 اکوئی 9 یں ہے۔ سب ںی مل اشڑے 
0306-7 88+3 032431 0333-۵3 
جرسلران لیم پاکتان زندوباد راآیاز 
پاکنتان زندہباد پاکتالن پا تكدہباد 


ال ارک تتعاٹی ہم س بکاحائی وناص رہھ 


پت ہہ ہا ہا ہا رہام ہا ہہ ہا کے ہام ہک ا ہم ہر ہے ہے رہ ہے ہے ہام ہا ہا ہا رہ ہام ہے ہام ہم ہا چا ہا ہے ہام کے ہا رہام ہام رہہ ہے رہ رہم کے ہام ہم رہ رہ ہہ رہام ہے رہام ہے ہا ہام ہام ہے ہام ہرہام ہام ہا چا ہا ہم ہام کا ہا ہا ہا رہہ ہے ہرہام ہرہام ہم کا ہا ہا ہم ہام ہے ہا رہہ ہا ہا ہا کے ہام چا رہام کم ہک راہ ہد ہے ہا چم ہے ہرک ہم ہہ 


ای ہہیا ہا ہد ہدید ہہ ہہ ہیا ہا ہد ہی ہہ ہا ہی ںیہا ہا ہا ںاہک ہدیا ہا ہد یہہ ہدیا ہا ںاہی ہہیا ہا ںیہ ہا ہیا ہا ںیہا ہد ںاہ ںاید ہدیا ںا ںیہا ہدیا ہد ہہ یہہ ہدیا ہد ہیدہ ہا ہیا ںاہ ہہ ہا ہا ہا ہا ںاہ ہا ہی 


ال 16۔ ہوم ٹمس س کی تصصسرین سے اہم خاس مسا ہیں۔ 

وم ناک سکی تری فکھ یو معاشیات کے طور پر بھ کی جات ہے اس لیے اس کا تل گھ ید امور ی ے کھانا پان * با سٹک تیادی ٤‏ ہو ں کی دکھ 
بھال ہگھ کی صنالی:او غٹی اتظام ال ہیں۔ 

سوال 17۔ وم کت امس اور مس شیا ک آپس مسسیں کب قسلق ے_ 

ہوم اکناھس میں ؛ ک نے کے طرییے کھاۓ جات ہیں خوراک لیا او رگھ ریو نشیا کی مناسب تھتوں پر معیارکی خریدارکی پر زور دیا جاتا ے 

۔آ می و اخراجات مل از ا نھایا جانا بچت کا ایت سار ف کا ذمہ داریاں شال ال یں وگنہ معاشیات میس بھی روہے پیے کے گن 
ْ وم اک ناکس کا مواشیات سے بھ یگبرا تعلقی ہے۔ 


استعال کو وت ری 0 ے اس پ 


ال 18۔ کنا انا بس 7 ے۔ او ا گت 


وی یپ او پا ا دا دہ 
سے پرے سے ےر ما 


سوو"-.-ص٠”-ج‏ سج شٰ 
حعاص ل کر چو ں کی ابچھی پرورش شکرناء خوراک و میا کا اقظام اور مان : ۰ 
سال 21. سسدسھروڑ ےس ٰ 
ٹیٹ با میڈ تے اپ یزاب یش جوم اکنا کی تخریف اس طر کی ہے۔ ٰ 
ہوم زاس وو پففوں_ ہوم_ اور کنا کا مجھوصہ ہے۔ ہوم سے مر اوگھر اور زنس وو 
نوموس مت اتظام ۔اس طرب ہوم اکنا کا مت خاندان افراد غانہ کی سرگریاں : 
عوال 22 ہوم اٹ امسس اور مب سضسرقی سس ماب تلق ے۔ ۱ ۱ 
میاشزقی ممائنش سے او وو معاووات ہیں جوا اززائی تیلقات سے تلق ہوں لی از خرور بات لئے ون کی کین ضے ییے نان کن 
بی شس بی ىھت یسنہ شاف سی تحاق رتھنی 


و مرکب ے )اہ سس می یکھ یا الاک اور 
الاک کے اتطلات ہیں۔ 


-. 

سوال 23 نٹوروضنا ہے اصولوں کی گی سے مب فوانر ےاصسل ہوے ہیں؟ 

نشٹووطما کے اصولو ں کی آگاہی سے درج ذیل فوائد حاصل ہہوت ہیں- ۱ 

>> نشووٹما کے توعد اور رفزار چان کے بع ری بھی ہے کے بل کے بارے میں پیش بندی کی اتی سے اگ رسیم رظ 

یں رکاوٹ ہو لو والم ٗی ای یی رجنمات یرت ہیں۔ 

متعلبی ہاب عرج ب کرت وقت مخفلف عم کے چو ںکی لاعیتو ں کو  ++:+727‏ ,. 
و قزربی تکو مہتر بنایا جاسلا ہے۔ 

ھا نشوونما کے عدارنج کے مطالعہ سے بچوں کے زجمانات اور رولوں کا اندازہ لگایاجاسکتا جج بس سے ٠ن‏ کے روزگار کے انت اب میں در نمائ یکا 


07 
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ہے ہر ہہ ا یا ہا رہ ہے کے ہرک ہا ہچ سک و ہے ہے ہر ا ہے ہا رہ ہے ہرک ہکےہ ہک ہت ہے ہا کرک ا ہا ہا ارہ یک گے اد سک ہے ہے شش رر ارہ ہر سیت ہرک کا کی رکا ہا ہے ہر اروا ہا رہ اد ہے رک ہا ور ا ہہ رہ ہے ہش ہے ہا ا ہا ہر این ہا اوران ہا رکا و ہے کہ رر ره ہے ہے وو ھا 
کید یڈ ایا ہا ہا ادا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ہا ا ہا ںاہ ہا ہا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ادا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ںا ںیہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ںای 


ای می می و کی لی کی می وی میں یک ای کی ںی تن کو موی اع وی می ںی موی و ای کی میں کی کو نی نی کن می کی یں یی ںاج یی ون دی وی یں نی و کین ا لو ییحی ںی مین یں کی یں تی جو یی ین کون ای اع یں یں ام اد ین و وی شی یں تی و دی شون کو می کی ھی ری وی یتین نز دی کی یں کی جو کی و کن زی عق یں تی یوین می وی یں می وی ای شون کون می کی یں ری و دی یی و دی کی میں ای کو دی نون کو موی ھی امو تی و ای موی مس نس اتی میا 


<> 


نی ان یی یق ان ای ںی کی ای ا اس و نی بس ای نی وی جن و ا وی نی بل نی ا ا وی یی ون ا جب ای یی یی و بی و او وی وی می با یس بک ا ای سی ین بی و ای بش و ا و ا و ای ا اس و نی جم بن ای نی و یا و ا ین کی انی نی ا ا ای یی ا و ان یں جب ای ین یی وی چیک وی ون من باون نس بک و و جن ای و ای نی او ای بس یں یں ای ا وی یہ 


دا ا گا چا ا ا ا اد ہا کا اہ اہ ا اد ہاں چا چا چا ہا چا چا اد ا ا چا اہ ار ود ا ا جا ا چا و ا ےا ا اہ چا اد ا چا ا چا ھا چا چا ا ا اد ہا ا یہ کا ہا و ابا ہاں ا ہہ چا ا ہن اد ا ا راہ ابا اد ا ہے ہج ا ا جار اد رہ ہے چا ا ہے ہا کے ہا و چا ہد ہد کا ود سا کہ ںا 


سال 24 ہوں صیں پروئین کی کی سے اہو نے دائی م۲سادریال اکن ی یں_ ٠‏ 
ہو ں کی شوون مارک عالی ے اور ٹر اور وژزن ارٹل ہّؤوں 7 رہ چاتا ا : 


کو و جال ہے اس پہ سرع دا دھیے پر جات ہیں 


آود پا ی کی کی سے شحکیات ک نوازن گڑ چاتا 


بھوک میں گگق اور ےچ چھڑڑے ہو جائے ہیں تے اور وست آنے کلت یں ٹم بی جاجاے 


سے۔ 


ٴ 


سال 25 ائھی ضنائیت ہے انسانی صحت پر اڈاتت گیں۔ 

ای یزریۓ ےر تل یڑا اضسمانی حت پر مندرجہ ڈیل اڑات مر ب کر ی شب 
پچرد خوش پاش اور مکی ہوج ے۔ 

آگھوں سے زیات مھلکی ہے۔ میں روشن اور چحکدار ہوی ہیں۔ 

ال ملائم نے اور ققدرکی چک دار ہو ڑا 7 

ڑا ذائت صاف ہ ملماں اور چکمدار ہوتے ہیں۔ 

ھ جلد بے دا ملائم اود ری مال ہوکی ے۔ 

خدوقامت اور وزن تخناسب اور مر کے مطالی ہوم ے۔ 

سوال 26 وٹامن سی کا جم مسسیں ام ہیا نکرییں؟ 

جم میس متف باریوں کے جراٹھم کےخلاف قوت حدافعت پید اکر تا ے۔ 
٭ راشوں اور صوڑوں کو خثررست رکتا پ2 
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کے ہرک ہا رہ رہ ہے ہش ہرک کہ ہت ہے ہریرہ ہا ہچ رہ ہا ہا ش ہرک ہے ہم ہہ رہد ہا ہر رہ ہا رک ہے ہر ہے ارہ رکا اج ہے ہا رھ ھا ہد وا اھ جار ا سض را گا رہ ہت کا و ہر ای رکا ا ہے لے ہر و چا ا ہا ہک ہے ہے ریا چا ہے ہار ہر ہا ور اد گا ہم ہر ہد ہا لو اون ہر ہا ہس وب وا و 


و کر ا چیہ اہ چا کہ ھا ہہ اہ چا ہا کہ ہہ ہہ چا اه جات چد وا اہ چیہ اہ جا ا ا چا ا گا یہ لہ چا گے ا چیہ گا وہ ہی اہج اد ا اہ کہ تہ چیہ یا تد ا ید اہ یا یہ اہ چا اس کچ اہ کا جا یلا اد ا چیہ گا اہ چیہ چا ہد ا ا اہ دہ چلہ بی ہد ا اد کا چیا یہ چا چا اد او کہ ہا کا یہ چا وا ہے ا چا ہا ہے ا کہ اریہ 


لی می یی یی می می ای یی می یی بھی یی یی می می ین می می ھی مر میم یی یی یک یی کی یی یی یم کی می کی کی یر یی یی یی یی یی یی کی یی کی یی یی بی بی یی می تم کی می یی کی یی یی کی یی بی بی یی بی می کی می کی می یم یی یی سی انی می ایام یی بی یی یت ای کیج بی بی ئن یی یی کی کی کی یی کی کی کی ایا می مر 


زخو ںکو مند م لکرنے میں مدد دی ے۔ 

خلیوں اور افن ںکو آہیں یس جوڑنے میں کام ٢‏ ے۔ 

سال 7 ضذیا ور سے کے ہیں۔(یا) خ ضز اے اضر ارے۔ 

نے ہواء انی اور خورا کفکی ضرورت ہوٹی ہے خوارک میں وہ تام ٹھوس ہ نیم ٹھوس یا سال اشیاۓے تخوردفوش شائل 
٠‏ نادکی خراع خلا ریت زی 7ز عق افا لگ مرمت ود گی مس ایپ جا اک ے ررےکر 


سوال 28 نال مسیار سے کے قد 
فزائیس موجور حتلف اجز ام ھ دو اور سو و بی .می پوت 7 ارے سن سا 7 


ای نشو ونم اکو تلی بش نشو ون سکتے ہیں۔ 
سال 29 کارب پصیڑڈر مس سک زیادثی سے اٹڈاے گیں_ 
کی اور زیادہ ماس وی نمزاوں کے استمال سے داات خذاب ہو جات ہیں۔ 
کاو پئیڈرٹ شس کی زیادقی سے موڈاء یٹس اور دل پچ اب ران کویڈوغ ا ہے۔ 
دزن ک زادلٰ ے اعث نے بپھرنے میں دشوارلی بوئی ے اوڈانا 
سوالل 30 صسکنائی کی زیادثی کے اث امت سیا نکریں۔ 
مم موٹا اور پچھراہوچاتا ے اور موٹاپ ےکی بہارسی ہوجائی ے جو 
”ا طلڈ پرنیٹرء فا ء د لک بیاریاں ء اود جوڑوں کے ددد یے ملک ام1 
ول1 مض ض نوک تصریف ےر ی۔ 
مناسب نما ہمارے مکی نٹوونما رورعرت اور اعال کی ور کے لے ضروز 
عر سے کک منوازن مزا خپیں طنی اورہمارے مکی مذائی اجزاگی ضروریات مانب طر 
کت ہیں۔ 
ہوال 2 پا یں صل پیر وٹام یکو کون سے ہیں۔ 
ونان سی اور انان ڈی لس 
سوالی 33. وٹا ین کی اتام کھیں_ 
وا نکی عم رو اقمام ہیں۔- 
چچنائی ۴ن مع پذیر وٹامصن ء پانی ہش مع پذیز دٹاصن 
عدال 34 وثمن ڈڑپی حےاصصسس لک رنے کے بس بین ذرائ کون سے ہیں_؟ 
وٹامصن ڈکی حاصل کرنے کے دوابم زرائح ہیں 
کاؤ لی کے تیل ء بنڈڑ ےکی زردی ھن ہ بالائی ؛ گنی اور دود یل وافر مقدار جس موجود پاتا ے۔ 
ال کا سب سے اہم قدرلی ڈر لہ سور کی روشنی ے۔ اضسالی جم میں سور خ کیا خیناظین ڈاشل ہوتے کےکمیاکی مل سے واصن ڈی حاصل نو چاتا 


ہےے۔ 


3 


نٹقی طورریز ست ہو چاتا ے۔ 


یر کی نتلوں کا شی تیم خابت ہوٹی کے 


گے نے جم مکی تق درس انم رجنے کے لے کائی 
را نہیں پا بای ۸3 7ر و 
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ہے ہر ہو رک ا یا ہہ ہا کے ہرک اچ سک ا ہے رہ ہر ا ہے ہا رہد ہت رڈ ارہ ہک ہت ہے ہرک رک ہا رہ ارہ یک کے اد ہپ سک ہے ہے شش رر کا رہہ جم ہس ہرک کے کہ ہا رہ ہے اہ کرو ا یہ رہ اد رہ ہر ور چا ہہ رہ ہے ہش ہے ہا ںا ہا ہہ ان ہار ان ا ہچ رہ و ہے ہک ہر ات ہا ہے ہروا ٤ں‏ 


ڑیرریڑپکرررڑیڑرر رز پوڑز زور ویڑییرویوچ بر وو رر وڑڑزز زر رو یڑ ز7ر زڑ ریڑ رر پور و ر7ڑرزرررر7ت72 777ر رر رر رو رر مت نف مرف من نف نف وق کی می یی کی یی و 


ںہ ا چا چا ہا ا ات اد ا اہ ہہ ا وا ود ہا چا ھا چا ہا چا جات ہا ہد ہچ اہ سا کا ان چا چا چا ہد یا اد ھا ھا ھا ارہد ابا اد اد ھا دواد جاک را ہا وا اد چا ہا رہہ چرچ اد ہا ا اہ ہد ہا اد کچھ چا ا ہچ بد ا ہہ اہ ہا ہا اد ہا کے ہا ا کا گا ہا ہہ ہکا ا 


سوال 35 پر وٹین کی ایت ہ جعم مصسیں کام اود زیادثی کے اشامت بسیا نکریں۔ 
سال 36. ان کے فی مت مب ہیں۔ 
سی و و ا ا اہے جا کے می یں سس اسسبر وٹاھن سے ہیں نی ام 


ال 37۔ 20سیت 
7 ردیکی ری او ای سے جس میں طیعت چو چوک ری سے اور سوڑھھ بچول جاتے ہی ۔اور ان سے خون رۓےگتا ے۔ 


لا آڑوہ خوبالی ء لوکاٹ اور آم مم بھی پایا جاتا ے۔ 
اتال ذدائحع : ان می بی کیردشن ماد ےکی صورت شٹل پایا جاتا 
سرال 0 پا گیا ایسکت > قصف کھیں_ 


رکب سے مس میں دو ص پائیڑروشن اور ایک <صہ آسیین موجھد پل ے۔ 
سال 41۔ عضذا>کے ںین ضیاد کام ستائش 

2 خوراک جہمارے مم میں مقلف کام سرامجام دی سے ملا 

7۶ 


پیر ا کرنا۔ 
سدالی 42 مسےل ‏ حلیات سے موی کم می ںکری۔ 
مر حکیات کے عھوبی کام : 

بپڈڑیوں او داخوں کی صحت و نقوونما اور جمانی ڈھا جج کی تقبیر کے لئ اہم ہیں۔ 

خد جسمائی نھاموں میں بانقاعدگی پیداکرتے ہیں اور جم میں تھی ای کام بھی امام دیے ہیں۔ 

"ےد لی جک تکع درست رکھت ہیں۔ 

خون نے مس مدد وین ہیں اور خو ن کو صا فکمرتے ہیں۔ 

"لا دائی افعال کو درست رت ہیں۔ 

مگردوں کے درست افعال یش مدوتے ہیں۔ 
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ہے ہر ہو رک ا یا ہہ ہا کے ہرک اچ سک ا ہے رہ ہر ا ہے ہا رہد ہت رڈ ارہ ہک ہت ہے ہرک رک ہا رہ ارہ یک کے اد ہپ سک ہے ہے شش رر کا رہہ جم ہس ہرک کے کہ ہا رہ ہے اہ کرو ا یہ رہ اد رہ ہر ور چا ہہ رہ ہے ہش ہے ہا ںا ہا ہہ ان ہار ان ا ہچ رہ و ہے ہک ہر ات ہا ہے ہروا ٤ں‏ 


پت ہے ہا ہا ہا رہام ہا ہہ ہا کے ہام ہے ا ہکم ہر ہے ہے رہ ہے ہہ ہام ہا مہا ہا ہم ہام ہے ہام ہام ہا چا ہا ہے ہام کے ہا سکم ہام رہہ ہے ہے ہم کے ہام ہم ہم ہا ہہ رہام ہے رہام ہے ہا ہا ہام ہک ہام ہے ہام ہام ہا چا ہا ہم ہام کا کا ہا ہا رہہ ہم ہر ہام ہام ہم کا ہا ہا ہک ہام ہے ہا رہہ ہا ہے ہا کے ہام چا رہام کم ہیا چا ہے ہا چم ہے ہا کا ہم رہ 


٭ نایدا ایا اہ ہیا ہا یہید ایا ہیا ایا ہیا ہا ہا ہا اید ہا ہا ہا ہا ہا ایا اہ ہیا اید ہیا اید ہیا ہدیا اہ ہا ہا اید ہا ہا ایا ہا ہا ہا اہ ہیا اہ ہا یہید ہیا اید ہیا ہا ہا اید ہا ہا اہ ہا ہا ہا ہہ ہیا اہ ہا یہید ایا ہا ہد ںا ہا ہا پل 


ری یی یی یی یی یی میس یس یی یی یی رم یی کی یی می یئن یم می یی یی می کی کی یی کی تی ای یی یی می بھی یی یی ای یی کن می ای یی یی بی یی یی کی بی کی می می می یی می بھی یی یی یی کین بی می تی بی ری می بی می ری تی می بی یی ری یی یی کی یی یی بی یی بی بی کرای یی یی کی کیاکی جس ایی بی بی کی کی بی رظ 


سوال 43 مخ ےائیمت کے سے ہیں۔ 
سے اخذشدہ ہے نمذائیت کا لف لالنی زبان کے لفظ اد سے انخذشدہ سے کس کے می تخوراک مہم پان یا غذا سے پرور کنا ہیں“ 
"ا کے نا دا بھم ببٹچنا یا خذا سے پرود شکرن ہیں“ 

سوال 44 امن لی یکس مس کاو ے دا ٹیہ 


5+ 45 نمیا چڑھ 7 2 ات 
خسم می آئر نکی کی نے ہقاف انی اکچ یں اس سے جم میں رخ جسمو ںک یا ہو اتی ہے۔ 
سوالی 46ف امسستری ماد ہک نک وکسا ضااے۔ 
معد ین یا حم اپ سرت سر اص 0 0 
ے۔ 
سال 47ھ پوں سصیں پددنین کا ےت کون کیا ہییں- 
ہیں کی ٹر پالّاۓ اویٹر:ررزوئز یں ۓ ۴× : جا ہے حجللدکی رگت کی ہو انی ہے اس پد سر داد سے پر جات ہیں پھ وک نمی ں تی اور 
پچڑچڑے ہو جات ہیں۔ تے اور دست آنے کت ہیں پیٹ یھ جا تاے اورپالی لگ بھی سے خحکیا تک توازن جڑجاجاے۔ 
سوال 48, آسٹولیسٹیال ےکياصر ارے۔ 
جب بڑوں میں وا صن ڈ یکی ھی ہوتی سے توان کی یں اندروٹی و رکز 
ریڑ کی پٹریاں بھی ٹی ھی ہو جائی ہیں اہ ساوج سپ نے پھمرنے سی ں‌ 
1سٹیومیش ات ہیں- 
سال 49ے الیاصضزا می ا سے لات ہونے وا بیساربیوں کے نام یں۔ 
مو یا زا نکی سو جن ءگلہیہ رکشس وغیرہہ 
سوال 50 ضروری او ر سی ضروری اسیحخوایڑ ے اضر ارے 
ہارکی خو راک بی آتھ امن ایی زکا موجودہوناضرورکی ے ہے امیتو اپیڑز مارا شی ازخو دا تک رسلا نا لے "0 فیوررفکسیغ 
عم بائی کے تام امیو ایی زخودبنو دی پید اک ریا انیس غی رض روریی امینو لی ہکہاجاتاے۔ 
ال 51۔ سیک روضےزالی اص زاواورماصی رونےز ال اصزا صی ںيساصرنٌے-۔ 
پروی نکار بوہائیڈر شش اور بچکناگی نت زیاد مقدار بیس مکودرکار ہوتے ہیں اس لے انی میک وذ ای انز ا کے 
درکار ہوتے ہیں اس لیے انیس ما رونم ائی اجنز اک ہیں۔ 
ول 52. دٹامصن ائی ےکی کے اثر امت بجسا عکریی- 
1نسافوں یں ا سک یکی عمو] نی ہوئی لیان اگ کی ہو جائے فو نشوونمامتاش ہوتی ے۔ 
محضلات اور اخصا بگمزور ہو جات ہیں- 
7“ خ این میں عمل قرار نیس اع 
سای 53. پردثین کے ذراگ کو نے ہیں 
گوشت م فی ء گی ءانڑے دودھ ہلدبیا ین اور سبزچتوں والی سز یاں دخیرہ۔ 
سدالی 54 خز ےن اَی اساء کے ا مکھیں_ 


97 7 بھ پھر ہو جائی ہیں 
فاٹس مکل نی ہے لی سے چوٹ سے پڈری ٹوٹ بھی کی ہے اس ار کو 
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و و فی و کو کی و کو کو کے ین ہی ای دی ا کی کی کی کی و کی کیک و یا کے کین وی و یآ یں کی کی خی جو کی کی و او و کی ین ہی یی و ای و کے وی ںو کی یں و ا کی ای و یں و و و کے کی ںی دو و کی یں دی و یں ال یں کی کی یں و یی فی او کی کے ا یں یی کی کے ا و ای یں کی بر کی و کت 
ڈیو ید پاپ اپاپ پااپا ہا پاپ اپ ید پاپ اپاپ ابد پاپ اپ ي٦‏ پا پاپ پا پاپ پاپ ایاپ پ پوپ ای اپب پا اپ پاپ اي اب5 اپاپ پان پا پت ےڈا اپ ےا ابا پئاپ پا اپاپ ود پا پا ایا پا تاپ اپاپ پا داي پا ےا پ دای ای ہپ 


تی ای میس ہی می می کی تی می کی می می می می لی می میں می گی می می می کی میں می می می می می می لی کی می می می گی میں می می میں می می می می ہیں می ای لی می گی لیس میں ہی می کی می می می میس می می می گی تی می می می گی میں می یں می می کی کی کی می می گی میں می می میس می ہی می میں کی می می می می میں می میں ای می می می می میں می کی گت می می تی یں می می لی میں می می میس می می می کی کی می شی می گی میں می میں ہی می می می می میں می میں ای می می میں می مہ میم 


تی تی تی تی تی تی ت تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تیج تی تی تیج تی تی تیج تی تی یی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تیج تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی تی یت تی تی تی تی تی تی یت یت تی تی تی تی تی تی تی تی یت یت تی تی یت تی یت یت تی تی تا 


کو اھ کی و کے کی مو کیو کو کے وین ہی یی و کی کی کی کی عو کی ای یں یں یا کی کین دی و ای و یں وی کی و کی کی و او کی ہی ا ای یی و ای و کے یں و یا یں و یی ا و و یں و و ا کے و و کی کی لو و کی یں بی و یں لی خی کی کی یں و یی فی او کی کے ا سی یی ا ری کی کے ا ای کی کی با کی کو ان 


ںہ ا چا چا ہا اد اد ا اہ ہہ ا وا ود ہا چا ھا چا ہا چا چا اہ ہدج ہچ اہ سا کا ان چا چا چا اد یا اد ھا ھچ اید ابا اد اد ھا دواد اک را ایا وا اد چا ہا ارہ ہچ اد ہا ہا اہ چم ہچ چا ہد ہچ چا ا ہچ بد اھ اہ ہا ہا ود ہا ہا را کا گا ہا ہہ ہا ا 


ائی از اکے دہ وت بڑے ہیی ہرنائی اجتزاء ہیں جن سے م لکر غ اطقی سے اور می خذ ای اجتزاء ہمارے تس مکوغمذ ایت من ہیں جس سے انسالی صحت بر قرار 
رہتی سے مج نکوغ ای اجقزا ءکہاجااے۔ شا پرو جن کار بو یڈ ر شس یچکناگیء و مان ء محدٹی ضکیات ء پاٹ 
سال 55۔ امن ا یکا سی یا 


پشوو نمیا کا ہو اوروہ شف بماراوں کے خلا فی مات پک موہ ساٹ نشوو ٹم کو نشی سیب 


سال 7 روینع سس نکی مفابقی نے ائی مسےار 2ھ رید 
روین کن کے مطا بی نز ائی معیار سے تم راد یک فرد کے ہے نے اور عم میں استعال ہونے سے متا ہوٹی ے۔ 


سوال 8 وثام٠ن‏ سی کا مم مسہیں کام ہیا نکربں 
مم م۴ طف باریں سے بزائم کے لاف قوت اعت پری:اکگ رجا یذ 


کس راخوں اور صوڑو ںکو ظررست رکتا یۓے 

7 زخو ںکو مند عم لکرنے میں عد دیتاے۔ 
نخلوں اور پافنوں کو آئیں مس جوڑنے میں کام آما ے۔ وا ٹڈ 
وال وہ پل لے سے کے کی تحص ہے ضکے وص ہکیہاے۔ 
پل ور ہے کی نف خزاعی تکی وجہ یو ںک کم مقدار ش پلانا یا پل لا دددھ دپتا ٌٗ 

ار و درد ےکی 1 غزائی ت کی وچ وورم اور نشاس رار مزاوں کا گم مترار : 


تج استعال دپھ ے اور ناموزوں کرتا_ 

اور نا ماش اتال کرت جفظان مت کے اصولوں 
ے ناداققیت کی وچہ سے پیارلوں کا شکار ہونا۔ 
3ے تیسرے ور ہج کی نف خذائی ت کی وجہ ہو ںکو ا نکی غذائی ضروریات سے انچائ یکم مقار ا 
بیاریاں گنا ہیں- 

سال 60.زیادہ خ نے ایت ےي ضرارے۔ 


چووس : مس رت ایس رد ا حاصمل شد قزائی لی ماد وک ناپ ۴ 


باعث شی ے۔ 


(انٹاے والات) 


1 انی کیا ہے ؟ اگ ابمیت جیا نکبریں۔ 
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ا وا وا چا ا اہ ہے اد وا ار کا ا ات دم ہے ہہ ہا و ہا ہے چا کس ہے ا کے چا ہے ا ہک ا ہک ہے چس ہا ہے ہے ہا اد ہچ و ہا ہک ہے یچ ہے ہے ہن ہم ہا ہے ہا ہا اد کے رہ ام ہے ہا ہے ہم ہے ہت ہم ہا ہا ہے ہام ہہ کن ہا جک اد اد کے ہت ہس ہے ہک رک ہا ہا ار ہا ہے ہے رہ ہے ہے ہت ہا رہد اد یہ کا اد وا ےی 


کا چا گا چا ا ہا اد ہا کا اہ چا ہا اد ہد وہ ھا چا ہاچ ہد ان اه چا اہ ا وا اہ چا ا ا تیادھ ھا ا ا ا ابد ا ا ا ا ا چا بد ہد ہہ چا ہا اچ اد ہا ا ارہ ہا اھ ہد چا اہ چا ہا جا چا ہد ہا ھا ہہ ور چا وا ہا کا ہا تہ چرچ ہہ اہ اھ ہہ 


2 واصن اے کییے عاصل ہو ہے۔(یا) وثاصن اے کے ذدائع تمری ھکر یی۔ 
3 2 شی فزائی سار سے کے ہیں اور جم کے لف حسو ںکی چا کی ےکی جال ہے؟ 
حب می ریو سا 


مزااور جمالی ۴۵2(0 و 
ا نے وا ڈیریں۔ 


فذانہ صرف وثامن بی اور معدی خحکیات با فصو رک مب یاکرئی ے۔بکنہ 0 
با من ہوجاتا ے۔ 

سال 62 موازن ےا اور خسیر موازن نےزاضیں فضرت سےا نکریں۔ 
خوازن ضا مکی 3 نقوونما کے لے تمام نل اتا ب_ خائل تاسب میں موجود ہوتے .1 


ہے۔ سح مکو مطلوبہ کیلور یز فراہم نی ہو تجیں۔بڑھایا جلد آجاتا ے 
سوال 63 ای من وور لی رسشا سے متحسلق نو کھھیں_ 
رون 0۳ رکاج اود لی دغیرہ عرارت و فواناگی پچیانے دالی نمزائیں جا ہیں ان کی ددے پاقی مزائی اجزا مخ وٹاشن اے ونامین ڈی 
دولاس نال وع لن او گر ود زا زع وڈ ہیں وا اخ دن کر نار ظزف الاک وزشت چو آرۓ 


ٹیں۔ 
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و تی ا و ا و و و و و وی ا و و ا و و و و ا و و و و و و و و کو اک و و ا ا ا و و و یو وی و وا و ا ا و و و و و و کو و ا و و ا و و و سد و ری و و و ا و و ا و و ا ای و و و ا و ا و و ا و ا و ا و و یو و و و و و و ا و یں و وی و و ا و و ا ا ا کی ھا 


یدید ہا یہد ہد ہا ہا ہد ہدک ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہدا ہا ہک ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہا ہا ںاہ 


ای نی مق ون انی یو ا ا جن از یں ای کو ا انی بن ا نس بی و یی ای بن نی بن ا ای بی و یں ان ا ای ا ا با کی لن ای جن ای وی اس ان و ا ا ای ا ون ای کو ان یں ال ون یں بب ا یں بن ای یس چیک لس وی اون جا یی تی او ا جن اس یی ا بی ا ای ان وی ا یں ا و ای ا از نی و ان لی نی جو یا و ا ین بن شش ان و وی لی الس اس خی ای ا میا 


مھ یی و ا بی یی یر مر ےر یر می بی مر کی مر و می بر می کو مر کی مر ہی مر بر کی کو مر کے مر کی مر ےی و مو می کی می کر مر مر کر کی می کی یر بی و کر کی می ہی می کر و و کر کی می ہی کر بی مو مر کم یر ہی مر کر مر کے مر کی مر ہو ا کی و بی کر ہی ہے و کب ا کم ھی و پت ہم 


سوال 64 فوڑ پسیر ام کی تصصری فک ریں۔ 
موچو وم رور ُن فہرست طعام گا رفائی کے لے ٹوڑ پچ ران سے رد ی عِالی ہے۔ ہج مزاسب مقر ار شل پروگن از“ آزرشن ٤‏ معدلی فحکیات اور 
عفظ ور وپ موب سس ہب 


ال 65 صاملہ ائ نک + را دتے حم اقوں ۷ خیل رگنا پاے؟ 
007 سے و پک اوت مندررجہ تل ان ں کا خیال دکنا چاہے۔ 


سوا 66 سس مرو هکو متوازن خ ےا لکرس اصہاا 1 
سبزیاں اور پل : سبزیاں اور پل جمارے مم م کو بیار اون 
یورگ آ9 اقاتدگی کے لے سزیاں اور پل کر مقدرا را 
ہعاری نذاکا اہم جزہیں تام سبزیاں وٹامن ء مد یٰ خحلیات اور - 8 

سوا 67, بے فو زی تصرین ےک ریں۔ 
نکی ء ماس یاکیاوریز سے بھریپور گر پرومجن ء وٹان ء معدی ضکیات 
ہیں ملین سکیل نوز خلا راہ برگرہ سیٹر وج خوارما لو سے یں اور تشجٹھی با 
ال ہیں۔ 

سوال 68 تل ا زسکول ہو ں کی خوراکے مگیں_ 
ار سا لکی عمر کے پچ عھو) پروشن اور جراروں کی کی کی وجہ کا شب سے زیادہ شکار ہو 
سے ا گا خزائی ضروریات مل اضافذہ ہوجاتا سے ای لے ہو ںکو ابنقرا بی سے لعف اقسام کی زا 

سوالی 69 نے الئی ضروریاتت کی تصری نےکر ؟ 
کین سے جوالی اور جوای سے بڑھاپے کک انا نکو مفلف مراعل سے گزرن پڑتا سے جم سے خورلل ایر اہول ےم 

یی پر دور یس غزائی 


خادشات ہ دا بوچھ اور امرائش کے باعتث ٹوٹ پچھوے ہیں اور ا ن کی کہ دوسرے خلیوں کا بنا بھی ضروری سے موں ز 
ضروریات مُل اضافہ او ری ہوئی راا ےہ 
وال 0۔فیادل ضنال اگروہوں ہے ام کھیں_ 
غزاے ا نیادکی گردہ ددع ذیل ہیں۔- 
دودجھ اور دودھ سے بتی ہو اشیاء ؛گوشتء چیم ری اور انڈے ہ سبزیاں اور بل ہ اناج اور دای کلناگی اور شڑٹھی اشیاہ 
سال 71 محصافظط ضس ائی سس س کو کے ہیں۔ 
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و و فی و کو کی و کو کو کے ین ہی ای دی ا کی کی کی کی و کی کیک و یا کے کین وی و یآ یں کی کی خی جو کی کی و او و کی ین ہی یی و ای و کے وی ںو کی یں و ا کی ای و یں و و و کے کی ںی دو و کی یں دی و یں ال یں کی کی یں و یی فی او کی کے ا یں یی کی کے ا و ای یں کی بر کی و کت 
پاپ ہتپ اي پاپ پ ےپ اپاپ اپ دیپ پ۹ ي ےا پیا انیپ تا پا پا ینا تپ( کےا ا پا پا دای پا ےا یڈ پیا بت ےد پا ےا یڈ وت ی ابا پ پا :پت یا تي٦‏ ید با ےتپ ولا پااودا یی یا اپ پا ود دا ےا ود یا ایاپ پا دا پا یا با پا ب٥‏ پا پ٦‏ ید ےد پت پاپ دیپ وی یڈ 


نی می می مس می میس نی مس مس نیس نی مس نس می نمی نس نس نیس مم نس مس مم نی نس نس می نمی نس نس نمس می مس مس می نی نس نس می نمی نس نس نمس مم مس مس نمی نی مس نس می نمس نس نس میس مم نس میس نمی نی مس نس می نمی نس نس نمی مم نس مس مم نی نس نس می نمی مس مس مم نمی مس میس مم نی مس نس می نمی نس نس نیس مم نس نخس نمی نی مس نس می نمی نس نس میس مم مس نخس مم نی مس مس می نمی نس مس نمس مم مس مس مم نمی نس نس می نمی نس نس نمس می مس مس مم نمی نس نس می نمی نس نس نمس نمی نمی نی نمیا 


کی اج بی و کے کی یں تو کی کی ا دی تو یآ خی کی کی کی کو کی ای دی وی کی کے ین دی لو ہی لی دی کی کی ای و کی کی لی و کی کی یں و او ہی و بی ری یں یی و و ھی و یں کی یی ا و کو ای کے یں و کی دو و کی وو ای و ہی لو کو کی کس وی ا کی ا و ا کی وی ا یی و وی و کی خی و کی ا کی و و اھ 


ںہ ا چا چا ہا اد ا ا اہ ہہ ا وا ود ہا چا ھا چا ہا اہ ہد ہد ہچ اہ سے کا ان چا چا چا ات ای اد اھ ا اید ابا اد اد ھا اد ا ا اد ا ہک را ہا وا اد چا گا چا اہ ہاچ اد ہا ا اہ ہہ ارد ہس چھ چا ہا ہچ بےھ ا ےه اہ ہہ ہوا ود اد ام کا چا گا کا کا ہہ ا 


سزیاں ج کہ جار نذا کا اہم جز ہیں انیس حافظط مذائیں بھی کے ہیں کیوککہ ہہ وٹاصن معدلی خکیات اور سلولوز کا اہھم ذریعہ ہہولئی ہیں ہہ معدے کے 
نام کو ورست رکئے میں بدد وت ہیں اور تحم کے نامقائل جتمم ریشہ فراہ مکرلی ہیں اور بیاریوں سے مفوطط رھت ہیں۔ 

سوال 72 فوڈ پسیررامڈ کے مفاق اتاع اور دالوں کے گردہ کیا المیست بسسیال کر ی۔ 
فوڑ را مل تو کو فوقیت دئیگئی سے ایک فر دکو روزانہ 11 سے 66 صے اناج کے مگمروہ سے عاص لکرنی چائیں۔ ثابت انا کی کوگی بھی 
مزا نہ صرف و اشنا اور مجدٹی مکیات ا فنوس رکک میاکرتی ہے۔بہ سلولوز پیٹ بھر جانے کا اساس تھی دلاتے ہیں اور آت کےکفسر سے 
با کن ہو جانا ےہ ٦‏ 

سال 73, کا کل نکیا نذعیمت کے افساط سے ضرا کو کت گردہوں میں تتسیی مک با مس اے۔ 
کام کا کی نوعیت کے اط نے | ارچ زل چا ر٣‏ پرو٤وں‏ میں تفمیم کیا جات ے۔ 

وف میں بی ھک رکا مکرنے و و ڈاکٹر اور اشاد وغی رو 

در میانہ کا مم کمرنے وانے ار 


2 
2 
سح ت کا مکرنے دائے افراد۔ 
زیدہ مفنقت کا کا مککرنے والے افراد۔ 
سوال 74 چک فوڑ ‏ ےکی مض اڑا صرحبے بو کت یں۔ 
تک فو کیاورید سے بج رپرر خذئسں ہوتی ہیں لیکن موج ڈو ور نو گے ملأاطل یرون یکیلو ںکی جوا کپووٹر ہ ٹ وی ء یا اندردن نخادہ 
سرگرمیوں کک محددد ہو گے ہیں خ٘ س کی وجہ سے ہہ کیلوریز استعالی نیش بای بث مو ٹاپے کا ران بڑھ جاتا سے جس سے کن چییدہ ییادیاں 
ہوسلتی ہی ٹلا “ ذیا نیس ہ دمہ سان کا ”کھرن گر کی بیاریاں دل کے نس ران یرہ خائل ہیں۔ 
سوالی ۱75ےا کے ضس اد گروہ کتتے ہیں۔اکے نام کھیں_ ۱ 


غذا کے پاچ نیادی گروہ ہیں۔ 


ٌُ 


گا دودھ اور دودھ سے بی ہوگی اخیاء 
۰-- و ا اززالڑتے 
ت. ۔ہجڑیاں اور مجل 
ث. انان اور والٰی 
سچچماکی اور جشھی اناء 
سوال 76ض پپکنائی, معن اور مار یس رین کے فوائید کھیں_ 
یہ قرارت اور قواناگی پچچانے دای مذائیں ہیں ا نکی حدد ے پاقی اتی ازاثناً ٴ وٹاصن اےء ومامن ڑی ء ونام ا 
اپناکام اہر رہ سےکرسکتے ہیں ہہ ہمارے تیم کو صحت مند بناکر بیار یں کے غلاف قوت حدافعت پید اکرتے ہیں۔- 
سوال 77 موازن غضن ےا کے اسستمعالی سے مب ا فائدے صساصصسل ہے یں۔ 
یہ فوانکد در ذیل ہیں۔ 
۲۔١‏ جع مکی ٹررٹا گ بزل یس 
2 انسان حدرست رجا سے اور قوت عدافعت بڑ شی ے۔ 
3ے مطلو کیلورں کی فرای نی ہوتی سے اور جم میس کا مکرنے کے یے مناسب ‏ انی موجود ہوئی بن 
-4 ٹروقامت ء وزن ء مکی بناوٹ تن رار دانت نک ری و زی اور چر ےکی تزومازگی نمایاں ہوئی ہیں۔ 
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لا وا ا وا چا ا اہ ا اد وا ار ہا ا ےم کے ہہ ہا و ہا ہے چا کس ہے ا کا چا ہے ا ہے چا ہک ہے چس ہا ہے ہے ہے اھ ہچ کے ہے ہک ہا یہ چم ہے ہے ہم ہا ہے ہا ہا اد و رہ ام ہا ہم ہے ہم ہے گن ہم ہا چا ہے ہا اد چرچ کے چا ہا ہا اد کہ ہا ہا چا جک رش اد ہا ا ہار ہا کھ اہ چھ کے ہت ہڈا ژچد چاہہھ ےھ اد ےچ 


کا اد گا ا ا ہا اد ہا کا اہ چا ہد ہا اد ہد وہ ھا چا ہا چو ہد ان اه چا اہ وا وا اہ چا ا ا ہا و اد چان اہ چا اہ ا چا ہد چک ھا چا ا ا ابد ا ا چا ا چا بد ہد چا جو چا ہا ہاچ اد ہا ا چا ہہ ہا اھ ہا جا اہ چا ہا چا ہد ہا ا ہہ ور ا ہیا ار ا رھ چرچ کہ ور چا رک 


سال 78 خن ےا یقگروہوں ےکب راد ے-۔ 
ایک مت مند انال و ویو تی پر ایوہ سر سو رس جع 
: کل سر رھ 3 نیادی گروہوں مں تیم مک یاعگیا سے جنہیں خذزائیگروہ کے ہیں۔ 


تم پارلان بت از رک بی گر وناعین اور محری ات +یوو ٌ- 2 نظاموں کی ر0 اور 


3 مزال سر و و غز ال خر زات پراثانداز ہے تغل و بح کر یں۔ 
4 و یو ں کی غزائی شروریات بیا نکر ںی ٍ 


8ج مازن نذا کے کت ہیں موازن اور غیر منوازن ناش کیا رق 
متوازن نمذاکی مشائیس بیا نکر یںی۔ 


سدال 80ء کک ناپکانے کےکوکی سے تین معتاصس بسیا نکر یں۔ 

کھانا پان کے مفاصد درع ذ یل ہیں۔ 

فزازود مم ء نم او رگرم ہو جال ے۔ 

فزاخوش ذا کیہ اور خوش رکک ہو عالی ے۔ 

زامن سحت ج انیم سے پاک ہو عالی ہے۔ 

صا 81. ای ے زائد اض اد کے لئ بے لگا تن ےکا سح کقصسسہ جال نکر یی۔ 
ایک ے زائد افراو کے لے یی اور پیالیاں و غی راو پر سے ڈ حر یکی صورت میں رھی جائی ہیں اور یکن بھی پاٗیں جب اٹے بی ر ے جا 
لوگ جھوآچائۓ یا مشروبا تکی ٹرمے ہی لگائی جاتی ےگ برے میں بن جات وقت اس با تکاخال رکھی ںکہ فھام پوالوں کےکندے اور جو کاخ اىیک 
تی جب ہو- 


سال 82 ,کس نا پیش سکرنے مسسیں صفائ یک اعبست بسا نکر ی۔ 


لٹ. ‏ ب ‏ ص. 
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و کی بی و یی ای کی و و کی و و کی ای دی وی کی ای کی و کی و کی کی و کی وت ای ا دی کی ای کو وی او و ا و کی ید ای ا سی کی ا کی کی ای او و و و کی و ا ا کی کی یک ود یں وی کیو و کی وی او کی و و کی کو ای کو کی و و کی ہی ا یی یی کی ود ای کو ای و و و کو ا ای وی کی لی کی و کی او می و و کی و ا ا بی ھی کو ا و مر یں 


یدید ہا ہا یہید ہا ہا ہد ہک ہا ہا ہد ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہد ہک ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہہ ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہہ ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہا ہا اہ 


ڑییررڑیڑ رپرریڑرررو یڑررورروروڑرررر پور رر و ڑیڑزررووڑڑژرٹ و رو ڑریڑیرررڑپژر 7 ررورڑیڑرررز 7ڑرز7727 ڑیڑ و یرورجتر75ڑوڑ وڑڑز ز ر رو یڑ ززڑررڑریڑررررپوہر یو زر رر ریہ 


کے ہچ ہے ہے ہا ار ہے ہے چا ہے کے ہا ہے کے ہے ہا چا ہک ا ہے را ا ہا ہا ا ہے ہا ا ہا ہے ہا ا ہے ہےر اچ رکا ہے چا ہے ہا ہا ہا ہے ہا چا ہے ا چا اہ ےہ ہہ ا ہے ہا ہے کا کے ہے چا ہے ہا ےا ارہ ہی چا ہے ہا ہا ہے ہا چا ہا چا راہ ہا ہا ہہ ےہا ہا ہیا ار ہکا ہے چا رہد ہا کے ہے کہ ہے 
ِ یہ ںیہا یہ ہی ںیہں ںیہں ںیہں ںیا ںیہی ںیہں ہا ہہیا ہہیا ہہیا ںاہی ںاہ ہا ںاہ ہیں ہہیا ہہ ہیں ہک ہیں ہا ہیں ہا ہیں ہک ہیں ہا ہیں ہا ہیں ہا ہا ںیہا ہا یہ ہا ہا یہہ ہا ہاب ہد 


کھانائیی لکر نے میں بر تو ں ءکھانوں اور میزیاد ست رخ ا نکاصاف ہو نانہایت ضروری ے۔ 
کھازائی رن میس ذائی صفائ یکو مد نظ رکھنا بھی ضروریی ہے۔ 


مکھانا یی کر : تھو ںکو بھی طرع دعولیں۔ 


رف ور و 
سوال 84 وش کر ےےل و 0 


سدئو یکو دن 

ڈش اڈ گے می سکھا اگفیائکش کے مطا ای ڈالنا جا بیے۔ 

میزپ یلو ںکی آآرائیش سے ساوٹ ئل اضافہ و٤‏ ے۔ : 

سوال 85و مخرقی رکف ا یی پیش سک رت ہیں ں٦‏ 
اس ری ی لکھانانبایت سمادوط ریت سے ٹن ںکیا حا جاہے اس مکنا ری 
کاعلودہ فرلی ہیر وغی کوانے کے لے تچھونے کا سوا لکیا ا سکتا 

سای 86 ءکون کی خ ے انیس اڑی ہیں ہی ںاۓ بغیر میں ایس ایاصا گ۔ 
زیاد ہز الج بمھتقول سے ماربیٹ میس لائَی حجائی یں ام ریت ٠اد‏ رجہ اما ٍْ 
استعا لک ناچا بے مت نم ائیں ای ہیں ج نکو انا نہایت ضروریی ہو جا ےکی وکمہ پیا 
ویر 

سال 87.تت پا نے کے سس ٹن ےهکو نکون سے ہیں۔د 
پلانے کے بین ریت ہیں۔ ابالنا پھاپ دیناء دم پذی کی 

سوال 88 شف ریز را سستما لکر نے کے تین اصول بب نکریں-10() 

مم دکرنے وا نذا کے یھو نے کچھو نے پیلٹ تا رر نکی کہ یھو لے کیو نے پیلٹ جلد سد ہہوتے ہیں۔ 

×ط نذایکت اڑہے مس اٹچھی طر پل کر رھیں۔ 

جس پلاکک کے لفانے میس خذ الپ فکر رک جا دوسائیش بہت بڑ انیل ہو اجاہیے۔ 

سوال و8 رض بر مسش رک عفائ یکاياطرلشےے ؟ 

7۶ زفڈریے ےرکذت ای رح ضا فک اور ٹن یش یں محر و لک انچی ربج ا جس صا فکریی و رت یکپڑےخا نا 
کے بد یھ دی کک خالی کے دیں۔ 

ریف پیر ہے بنٹرلءدردازے اور پالا گی جج کو تھی صا فک میں۔ 

>> لیر پیٹ کے اند راکش نی کے باعث کچ یچھو دک یلک اتی سے ا کو تجھوڑاساسفید ص کہ اور ٹیٹھاسوڈاء اکر صا فک بکی۔ 

سال 90 خوراکے سسخو رکر نے کے چسسه اصحول ہسپا نگ یں۔ 


, -ء/“ 


زان ی زی مم نہیں ہو ہیں۔ ملاگوشتء دای اورسزیاں 


7+8 02- ٭ مرم0 ۲۷٢‏ ٠٠ہ‏ م۳۶۵ آم.:700۰ ×٣۱۰۷۰۷۰ ۰۱۷٥7‏ ۶۸۸۸12 ×۸( ۷۸ :ما ۲۷۷۲٢٥:‏ 


و و فی و کو کی و کو کو کے ین وی ای دی ا کو کی کی کی و کی کیک و یا کے کین وی و یب یں کی کی خی جو کی کی و و و ہی ین ہی یی و ای و سے یں و یں و ا کی ا ای و یں و و و کے یں کی دو و کی یں وی و یں ال خی کی کی یں و یی فی و کی کے ا یی ا یں کی کے ا و ای یں کی بر کی و کے 
ڈیو ید پاپ اپاپ پااپا ہا پاپ اپ ید پاپ اپاپ ابد پاپ اپ ي٦‏ پا پاپ پا پاپ پاپ ایاپ پ پوپ ای اپب پا اپ پاپ اي اب5 اپاپ پان پا پت ےڈا اپ ےا ابا پئاپ پا اپاپ ود پا پا ایا پا تاپ اپاپ پا داي پا ےا پ دای ای ہپ 


می می میس می می می می کی می کی می سی می می ای می می می گی می میں می گی لت می می می می می می لی میں میں می میس کی می می می کی می می می می میں می گی ہی می کی می می اج می گی لی می می میس می ہی می میں می می مع میس ىی مو میں گی گت می می لی می ہیں می لی میں می می میس می می می کی لی می می میس سی ہی می گی می می یی می کی مم می گی گی میں می تی کی می می لی میں می می می می می می میں کی می عی می می میں می میں می می می می می میں می گی گی می می ایی می مہ میم 


و ا ا و و و و و و ا و یی ا و وا ا و و و و و و کو و و و و و اک و و ا ا او و و یا و و و ا و و ا و ا و و وی و کو و ا و و ا و و سد یو یا و و و و و و و ا ای و و و ا و و و و ا ا و و کی و و و و و ا ا و و و وی و و ا و ا ا 


کے ہک ہاچ ہا رہ ہے کے ہا کے ہام ہے ا کم راہ ہد ہے رڈ ہے ہے ہا ہا ہا ہا رہم کا ہا ہا ہہ ہا ہا ہا رہم ہا ہے ہا سکم ہم ہہ ہے ہک رہم ہے ہام ہے رکم ہہ ہے ہے رکا ہے ہام ہے ہا ہا ہام ہے ہام ہہ ہا ہام ہا چا ہا ہہ ہام کے ہا کا ہم رہہ ہے ہے رہام ہے رہام ہم کم رہ ہا رہم ہام چا ہا رہہ ہا ہا ہا رک ہام ہا ہا کم ڈراہ ہا ہے رہ ریہ ہام رہ ےھ ہہ ہب 


شی بی یی نشی تی می می یی یشیش کی بی یی میک ت یی یم یش مم می می میک کی بی می یی تی میم یی کی می کی می یی شی کی بی یی کی تی یی تی می می مین ای بی یت ای مر تیم تی می مم شی می می می یی یی یی می ئ کی ین می نیئزت یی می می می یی کی مض می کی شی میم بی بی می بی تی بی کی یی یی میم کی می می ھی یم یی کی یی یی یی یی رت 


سٹو رکرن ےکی کہ باور بی خانے یا ان ےکا مہ کے قرب ہوک چا ہیے۔ 
موہ می ترک جا کیو پاہے۔ 


/ ٰ  ,۰ بب‎ 


سال 91۔ ہے سے سس 
7 جز چو کے کے ے ٰ اغیرسلوٹ کے اورصاف سفھمرے ہونے پیل ۔ا نکوتازہپائی سے خوب انھی ط رح دعولیناچا 
وا لپچ نام رود اور سی بکو تا بھی طرح دع وکر استعا کر نا جا ہیے۔ 


ھ ہیدووررں راو یہو ا کاے۔ 
سے سس ہج ہے جا 


ال 94, ہہزوں 7777 ات زمیہ ی9 کاصالی: 

27- ڑے میں کھانا ٹچ کرنے کے کے رے کا سائ کنا ہونا چایے 

طط رے میں کھانا ٹین کمرنے کے لیے رے کا سا نوا ٤-۔د‏ ا سپ اپقاے۔ 
ڑے می ںکھانا ین لکمرنے کے کے رت ہیں۔ 

سوال 94و ڑے مسبی ں کک اے پیش سک نے کے دو سرت ہیں۔ 
ایک فرد کے سے ہزیادہ افراد کے لیے 

سوال 96و صضریزراسستتعا لک نے کے تین اصول ہا نکر یں۔ ٘ 

مئحم دکرنے والی نما کے ھوئے گچھوئے پیلٹ تا رک ری ںک دکلہ چچھونے گھونے پیلکٹ جلد ہمد ہ٭ 

غذاریت ا ڈبے میں اٹھی رح پھ رکر رھیں۔ 

7 جس پلاکک کے لفانے میس فذالپپی کر رکھی جاۓ دہ سائز مل بہت بڑا نی ہونا چا بے۔ 

سوال 97 مائمسیگر وویو اون کے نقف نے مسر رکریں۔ ا 

اس طرتقے میں بھاپ دسیے اور دم پذی ری کے طریقے نیس اپناۓ جاسکتے او رگبری پچمنائی جس پانے کا طریقہ بھی ۱ح 

72 زی براؤن نی ہوپافں ج سکی وجہ س ےکیک اور ا ننکٹ وغیر ,کی مطلوبہ رگت حاصل نمی ں کی جانتی۔ ٰ 

2“ احلرودو بہت شی سے اور اس میس استتعال کے جانے وائے برتن بھی روابقی برتوں سے خلف ہوتے ہیں۔ 

سال 98 پکااے کے دورانع انڈول گی نے اثیست بر تار رکنے ہے طسر ےہ گگیں_ 

7۶ انڈو ںکو لی آی پہ انا چابے تز آی پر پلانے سے پدوشن خت ہوجاتی ہے جو انسانی معدے کے سے ناقابل جم ہولی ے۔ 

>> انڑو ںکو پیٹ سے ان میں ہوا شائل ہوجائی سے جس سے ان کا ہم بڑھ جانا سے اس لے ا نک و کیک ہ جیمشرکی ٢‏ آعلیٹ اور مٹھائیوں میں 
اعتعا ل کیا چاتا ے۔ 
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شر رک ہے ںہ ہر ہے ہا ہرک کا ہم رھ ہے ہار رکا کا ہا ہا ہت ہے سے ہرک ہے ہم ہے ہر ہے ہش رہ رہ کا رہہ رہم ہے رہ رہ ہے ا ہا ارہ ہرک رکا ا ارہ پت ہے شس ہر ہا ہک ہہ ہے ہے ہے رہ ارہ رہ ا ہے نے ہر اہ اد اس ہا ہے کہ ریا ہے ہے ہار ہر ہت ہر اد گا کہ ہا ہت ہي ا یراہ اڈ ہڈا و ہد ہہ 


کو اھ کی و کے کی مو کیو کو کے وین ہی یی و کی کی کی کی عو کی ای یں یں یا کی کین دی و ای و یں وی کی و کی کی و او کی ہی ا ای یی و ای و کے یں و یا یں و یی ا و و یں و و ا کے و و کی کی لو و کی یں بی و یں لی خی کی کی یں و یی فی او کی کے ا سی یی ا ری کی کے ا ای کی کی با کی کو ان 


ںہ ا چا چا ہا ا ات ا ا اہ ہہ ا اس ود ہا چا ھا چا ہا چا چا ات ہاں چھ ہچ اہ سا کا ان چا چا چا اد یا اد ھا ھچ ہچ ابد اد ہا اد ا ا اد ہا کچ ہا ہا وا اد چا ہا چا اہ ہاچ اد ہا ا ہہ ہد ہا ا کہ چا ا ہچ ےھ ا کہ اہ ہا ا ار ا ھا ہے ا کا گا کا وہ کا ا ا 


انڑوں کی مخصوصس ناعیت جوڑنے کا عل ہے ج نکی وجہ سے ا نک وکہاب ‏ ٹس پڈنگ ہ ببنکٹ اور گلاب ججاصع دغیرہ بنانے میں استمال کیا 
جاجاے۔ 
مال وو ہبزیں کو دہوکر ا سستعا کیو ں کنا پاے۔ 
کو و تا کر چابیے جاکہ ان کی بیرولی سی سے جراشھم اور می سے پاک ہو جا ےکیوکنہ اگر انیں کال کے بعد دھویا جائے تو 
ا نکی غز ایا میں عل بوکر ڈعل عالی نے 


وال 100 شر پوس ڈو ں کا خض ے ابی ہر ضر ار ر نے سے نے وس 
سر انا ما سے یہ پلانے سے پروشن حخت ہوجائی ہے جھ انسالی معدے کے سے نال جم ہوکی ے۔ 


7 فرومفاوٹ پر 1 ڈٹھالی سے جس سے ان کا جم بڑھ جانا سے اس سے ا نک و کیک ء جڈٹری ١‏ آعلیتٹ اور مٹھائیوں میں استمال کیا چاتا 


٭ بنڑوں کی مخصوس خاصیت جوڑتے شیپ کی وجہ سے الی ك وباب کٹلٹش پڈنگ ہ کٹ اور گلاب جامن وغیرہ بنانے میں استعال کیا جاتاے۔ 
ال 101 اکا نے کے مس ادڈات بھی ہوتے ہیں۔ 
کھانا پان کے چند م خر اثزات بھی ہوتے میا أہائک' سے خوراک ئن خر اشن اور مل خفاان تا جو تین ٹھج زور خر کے 
برا ن غت ے نال اتا 2 ہھ جات ہیں اور پر کا غزایت ط بو جال ہیں۔ 
پا وت انڑو ں کی مزائی ت کو کے بر قرار رکھا چا ا ا‫ و 
سال 102, کک انا پانے کے متاصسے ت٠حسررکری۔‏ 
کھانا پلانے کے مقاصد ددع ذیل ہیں۔ 
غفزازو یش ہ نم اور گرم موعالی ے۔ 
غخفزا خوش ذالقہ اور خوش رگ ہو عائی ے۔ 
ھ مزا من رححت جراشھم سے پاک ہ٭ عالی ے۔ 
سای 103. کان ۓ کی چوس سو وو ھت ۱ 
کھانا خواہ کی انداز میس یی لی کیا جائۓے انی کی وگش یکو پڑھدانے سے لے -71ءِ: پل ا کا - دی ین 
میز بش ء وحن خوان یا ڑ ےکور کا تاب 
ٹین کا اجقاب 


ہرنتوں کا ا تاب 


وت خوان ھانا میز لگانا 

پچھولوں کی آرائٹش 

کھانا یی یکرنا 

سوال 104. کھسانا پان کا دم پزری ضریقص ہیاے۔ 
درمیائہ درچ ارت پر ڈحکن وائے بر تع میں پکانے کے ۲١‏ ں ری کو دم یذ برک کے ہیں ۔ک پالی میں گلانے کے بعد گوش تہ 
کو با آسانی بھونا جانا سے اس طرییقے سے خوراک نرم خوش ذاکقہ ہوعاٹی ے۔ 

دای 105. سسبزیو ںکوپکاتے وقست اعقیاعی تر اسسیسرکیوں انقیار کی حبانی ہیں۔ 


)! !۷ڈ‎ ۷-۷۲ ۷/٣٦٢۷٣ 
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کے ہک ہا ہا ہا رہام ہام کا ہا کے ہام ہے ا ہم ہا رہ ہد ہے رہ کے ہے ہام ہا ہا ہا ہے ہام ہے ہام ہم ہا چا ہا ہے ہام کے ہا رکم ہام رہہ ہے ہے رہم کے ام ہم ہم ہک ہا رہ ہام ہے ہام ہے ہا ہام ہام ہکم ہام ہے ہا ہام ہام چا ہا ہم ہام کہ ہا ہا ہم رہہ ہے ہر ہام ہرہام ہم کا ہا ہا ہم ہام چا ہا رہہ ہا ہا ہا کے ہام چا ہا کم ہک راہ ہا ہے ہا چم ہا ہا کا ہم ہہ 


زیو ںکو پاتے وت استے ہی پانی مشش پان چابیے جس مم دہ آسالی سے پک جائیں اود ذاند پا نی گرانا نہ پڑے سنزیو ںکو کات وقت ایا 
ابی اس لیے افقیا رکی جائی سے تام فزائی اہتزام کے ضیا عک وم س ےکم کیاجاکے۔ 

سوال 106 کف نا پیش سک نے ہے کے رت ہو تے ہیں۔ 

ٹراکی می ٹڑرے ممنناڈننگری طریقہ ءمفرپی طریقہہ بونے طریقہ 


دران ا 


انیس وس حفاضتی اقدامات بیا نکریں۔ 


اور تی انے میں نغذاکی تارق 
ہونے اندازمیں کھانا من یکر نے گار 
نتر طرتے سے کھانا کی شی کیا جاتا 
کھانا کھا نے کے کوکی سے پا آذانب ویان 
رییفریریٹر استعال کمرنے کے چند اصول با نکریں۔ _ 
کھانا پپانے کے لف طریے با نک ہبی ا 
باددپتی خانے میس مممموٹی عادشا ت کی روک تھام کے 
مزا سٹو رکرنے کے خلف حطر کون کون سے ہیں۔ 


نے؟ 


ںا۔ 


۵ 


وال 107. ور کی تصری نگ ری۔ 
نشوو نما رو الفماط و اور نما کا نے جینن لک ھی نی پا شی کیا اما 


جمانی اور حضوبائی جریلیوں سے متحلق ہے۔ 
سوال 108. انثا ی نٹوو نا پر وراشت کے اثراست ہسیا نک ریں۔ 
وراقت سے غرا ری فردکی دو بیاں اور خامیاں جو وہ اتے بایان با آ1 اہرازے با طورپر حاص لکرتا ہے چھرے کنا بناوٹ ؛ جلد کی 
رگ تء شحل و صورت ہ ک رکی بناوٹ ہ یو ں کی ساخت قدو امت ہ بالوں کا رنک ۰ الک ھ کی رگیت وغی روہ 
سال 109. انال ی نٹوونسا پر وراشت سے اثراست سیا نک ری۔ 
ورات سے مرادکی فردکی دہ خوبیاں اود نخامیاں ہیں جو دہ اپنے دالد ین ہا اجداد سے پیر اض طور پر حاص٥‏ لکرتا ہے چچرے بناوٹ ء چلر 
کی رگت ء شحل و صورت ہ سی بناوٹ ہ ڈو ں کی ساخت قدو قامت پالوں کا رنک ء ئگ ھ کی رگمت و یرہ 
سوال 110. نٹوونا پر اڈانداز ہہونے وائے عو اس ل کی سشناص گر یں۔ 
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یی یی یی ان یی ںی و ایی انی بن نس می بی امن لی ایی جو می سس کی بن ای بی نین ای بی ا ای جج اس ال یی بس وی بی سی بن سی و نی یس اجس بی یی ا وی جن ا وی بس وی ون ںی ا یی ای بین می ای لی وی بی لی ون یں من بی اس بی من یی ای یک ان وی کو با یں جن بی ا ای بن زی لن نشی کی ان ای می یی یجن مس کی بی ای ئن نشی ای اشن یی وس ای جن جیب یی می 


ہے ہش رڈ ایا ہار ہے رہ رہ اد اہ ہت ہے ہے کرک ارہ ہہ رہ ہے ہرک ہا ہم ہچ رہ ہے ہر کرک ا ہا رہ ہار ہے ریہ رکا اد ہچ سے ہر ہے ش رر نے کا رہ ہا عم شس ہا رہ کہ ہکا ہا ہے ہر ریا ہے رہ و ہرک ہا ور کارہ ہرہچ ہا ہے کا ہا ہا ہا چا اش ہا اون اد ا ہا و ہے کہ رر ره سے ہے ور و ہو 


و کر و چیہ اہ چا کہ ھا ہہ چا ہا اہ ہہ ہہ چا اه جات دہ اہ اہ چیہ اہ جا ا ا چا ا گا یہ اہ چا گے اچ اہ و ہی چا جج ا اہ کیہ تہ دہ یج ا ید اہ یا یہ اہ چا جا کچ اہ کا جا یہ چا کہ ا چیہ گا اہ چیہ چاہ تد اد ا اہ اہ دہ لہ چیا ہد و دہ کا چیا یہ اہ چا اد او اہ ا کا یہ چا وا اد ا چا کاچ کے ا ا یں 


نٹوونما پر اڈڑا انداز ہونے وانے عوائل ددرج ذییل ہیں۔ انفرادبی عوائل ء مضویانی عوال ء معاشرکی عوائل 
سوال 111 نا ٹررن اارفتارٹائے ؛ولے۔وضاصفت ری 
نشور مان ری ہو لہ ہو ریہ بو ورے توونمائررے سے 


ات 2. مجر 7ت 
افرادری عو لک بھی ف ڈاگی نف رایت پر اانداز ہوتے ہیں ہ رشن منفرو خصوعی ت کاحائل ہو جاے ہے خصوعیت ا ںی ذہنی نشوونمااورماحول کے زیر اڑ 
ا ! یں ذ بات علم و قابلیتءاندا زکفشگو فصو صی لیاقت واہلیت نقأا تی تیم وضے نظریات اور فطریی رو نے شائل ہیں- 
سوال 113 ماول جسمالی نٹوونساپر کے ان انداز ہو تاے۔ 
ما ول :یئ کے بڑ نے ,ءھ4 7 ×ضما بج ء وژن اودقد و قام تک جچد پلی بیس اپ مک داد اداک ناس ہے تب لیاؤں مرعلہ داد خاص تر تیب اور مناسب سے 
ہوی ٹر ں۔ جن میں ماحول سے خو را انا وپ د ہوا +دے غیت ا ات وف و سای نق نمایں معاون خابت ہو لی ے- 
وال 114 7ھ 7 
یی زین ا کے اھ ات دک یر شک ات چنا اویڈھائج یں مرعلہ دار اور خام ں مناسبت سے جو تتبد مایا ں ا1ی !یں وہ انسالی نشوو ماہلا تی ہیں- 
سوال 115 انفال ی نتوویف 9 کو نے عوامسسل اٹ انداز ہو تے ہیں۔ 
اف ادبی عوائل ہ حضویالی عوائلء معاش می عوائل 
سوال 116, عضوباتی عوا ضس لکو نے ہوتتے ہیں۔ 1 
والر بن سے حا ص لکر دہ خصوصیات ما جسانی سماخخت تندر سک ونوازائی ‏ ایت ال صورت :زا گیا گی خوش ارڈ ود ار گر دی قام 
حضوبائی عواىل شال ہیں ان خصوصا تک نشو ونم اور بل کے اما فا کا نی کے زی اھ بھی ہہوتے ہیں انساٹی شوو نماور مت اور ماحول کے پا بھی 
تحائل کات ہو ے۔ ۱ 
سال 117. وو اکن الفاظ حہمرعهمےہے-۔ 
ٹوو ٹمادراصل دوالفاظ شواور خراکا موہ سے مج نکو بھی الگ نیو سکیاجاسکیا۔ 
سال 118. اتی ماخ اص صب دیما ںکونی ہول ہیں۔ 


سہی یر میسو زیر ہن ا ۳ ور تچھانے 
اٹڑتھیں جج یو ںکا باحعث تی ہیں ج نکوکسی رح بھی اٹک نمی کیا ا سکتا۔ 
سدالی 119. فک اہ ری یا سد اریی ‏ دیلیا ںکونی ہو لی ہیں۔ 
ان تید یٹیوں سے مم ایم کے ڈھا ےکی ہیوک وانددولی ایی تبدیٹیوں سے ہے مج نکورہنمایاظاہر ہو اہو اھ سو سک لیت ے ِ 
وی :نو و نماکی ىہ تبد یایاں مان ڈھا جےگوشت پوشتء یں پالوں +داوں تا اي سوثافاظاناائل سےا "کے مات فقاو رتحد ادیا 


مقعد ار یش اضانے اور تد یو ںکابااعت ہو کی ہیں۔ 
سای 120. ماحول ا فان نتوویف ا سےکون سے پپہسلووں پر اث انداز ہو تاے۔ 
جسمالی نشونما ,مکی نشو فرماءذ ہنی نشو راہ رعاش گی نشو نما جز ای نشونما 
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و و فی و و کی و کو کو کے ین وی ای دی ا کو کی کی کی و کو کی کی و یا کے کین وی و یب یں کی جس خی عو کی کی و او کو کی ین ہی یی و وی و کے یں و یں و یک ا ای و یں و و و کے کی و ا کی دو و کی یں دی و یں لی خی یک یں و یی فی و کی کے ا ا یی لی کی کی ا ای ہی کی با کی کو ان 
ڈپ یوید اپ اپاپ پاا پا پا پاپ ایا ید پاپ پا پاپ ابد پاپ اپ ي٦‏ پا پاپ پا پاپ پاپ ایاپ پاپ پا پا پاب ایپ پا ہاپ پاپ ایاپ پا پاپ پا پا پ5 پیا ےا تا دا پا لا پاپ پا اپاپ ود پ٥‏ پا پا نایا پا تج ے پا پاب پا يا اپاپ پا كيا پ ہپ یہی ہی ہن 


یج ین می ون نی یو ا ا جن از یں ای کو ا انی بن ا نس بی و ین اس بن یب اس ای بی و یں ا ا ای ا ا ا کی نی لن یج ای وی سان و ا ا ای ا ون ای وو ان یں لن یں بب ا یں بن ای یس چیک لس وی اون جا یی تی او ای جن ازس یی ا بی ا ای ان وی ا یں ا و ای ا زی نی رن و ان لی نی وی یا و ا ین بن اشن بن وی لی جا و اس خی نی اتی ا میا 


پت ہہ ہا ہا ہا رہام ہا ہہ ہا کے ہام ہک ا ہم ہر ہے ہے رہ کے ہے ہام ہا ہا ہا رہ ہام ہے ہام ہام ہا چا ہا ہے ہام کے ہا سکم ہام رہہ ہے ہے ہم کے ہام ہم ہم ہا ہا ہک رہام ہے رہام ہے ہام ہام ہام ہے ہام ہا ہام ہام ہا چا ہا ہم ہام کا کا ہا ہم کہ ہے ہر ہام ہرہام ہم کا ہا ہا ہم ہام ہے ہا رہہ ہا ہے ہا کے ہام چا ہام کہ راہ ہا ہے ہا ہام ہا ہرک ہم رہ 


سال 121 سپا ووفااک تی وا ر ہلدرے۔ 
فوو تیب سے مرعل دار ہو ثی ے۔ 
پیاہے کے ا یک مطابقی۔ 
انمان ایک ع لیر ہتادہ کین سے نےکر مرن ےکک تبد بل ہو جا ”تا ےکوی تید بی ا اکک رہ نما نیس ہو تی کہ ىہ ملسل مل ہے جو جنگ کی جانب 
نے جاتاسے انیو میں جسمالی قد و قامتہ وزن سوج مس تبد بی جسمانیتخاسب می تبد بی پد ال وضع ش جس تبد بی ےکی خود عتاری اور معاش تی 
رو ٹیش لیگ یا 

سوال 122. با نتوو شک امستیازی تحوصےا۔ت ہو ہیں۔ 
بجی ہاں نشو نماک ابیتازی خو ٠‏ ڈا ےج نفد کیا انی اق ارہل دو سر ےکفقزن ین تاد تید جاب 
بڑھتی ہے_ مشلجسمای نشو ما یہ اٹ باز جا ے بعد میں اپنے اگوھ اور شہاد تکی الگ ے اپناکھلونا بلڑ جا ہے تو نے پچ پیلے چلنا سیکا سے اود چھر 


أُتچھلناکودنااور سی ھیاں چڑھنا_ 
سال 123. بذ ای نؤفیاے۔ 
ال نہ صرف جذ بات پر قابوپانے بکمہ جذ بات کے اظہارکی 
ور ا ا 
سال 124. نفو وص اپ ماہ ل کے اراس کاب ا ۶ہ 7 
ول تخحیی ےکی نکی اور محاشز نے سے منطابقت او 0-0۳ دا داکر تاپ ول انی نود ماک مرج یل پھلں پر ا ظا 
ہوجاے۔ جسمالٰی نو مہ عضااثی نشوو نماءذ ہنی شوہ ہماء محاشر کی نشوو نما 
ال 125. “سے سضر لی عو اص لی تصرینےہسا نکر ں۔ 
معاشرے کے خیالات روایات اور اساسات ہر فردکی نشوو نماپر اث اندازہو 
مجاشی وس ات لکی ب نات اور جن کن میس آسالی اد شواری و غیرہ- )٤‏ 
سوال 136 نووڑے میں ضرق بتائں-۔ 


بی کر اسے ہچوں میں شعور جج کی عادت بنانا کہ وو مناسب فی کر نے کے تال ہو میں 


کے دورکک ظھبور پذیر ہوثی سے مجن میس تۓے خلیا تکی تیر اور جسانی ا فزائکش شائل ہے اور ا نکی نان ما 

انسالی نٹوونس اپ دراششت ے اثر امت بسا کر بیی۔ 

ورات سے مرا دکسی فردکی دوش بیاں اود خامیال جو دہ اپنے والد بن یا آ با احجداد سے پید اض طور پر حاصل لک تاے ج 

صورتء کرک بناوٹء پٹرلو ںکی ساخت قد و قاممت. بالو ںکارتکء 1ک ھک رگت و خی رہ 
وال 127, س-خہ نر نشلِياے۔ 

ایک فردکادوسرے فرد کے ساتھ رالیلے اور رف ےکاسلیقہ ‏ ےگ رکے ماج لکافرقی ۶4 ونق والد نء مر دوست :ادا ط 

پشوو ٹم اکو بہت ران ازٹش پروانع ڑھانے کے مہ دار ہوتے ہیں۔ 


لے مو الات 
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و و فی و کو کی و کو کو کے ین ہی ای دی ا کی کی کی کی و کی کیک و یا کے کین وی و یآ یں کی کی خی جو کی کی و او و کی ین ہی یی و ای و کے وی ںو کی یں و ا کی ای و یں و و و کے کی ںی دو و کی یں دی و یں ال یں کی کی یں و یی فی او کی کے ا یں یی کی کے ا و ای یں کی بر کی و کت 
پاپ ہتپ اي پاپ پ ےپ اپاپ اپ دیپ پ۹ ي ےا پیا انیپ تا پا پا ینا تپ( کےا ا پا پا دای پا ےا یڈ پیا بت ےد پا ےا یڈ وت ی ابا پ پا :پت یا تي٦‏ ید با ےتپ ولا پااودا یی یا اپ پا ود دا ےا ود یا ایاپ پا دا پا یا با پا ب٥‏ پا پ٦‏ ید ےد پت پاپ دیپ وی یڈ 


نی می می مس مس میس نمی مس مس نیس نیس مس نس می می مس نس نیس نمی مس مس مم نی نس نس می نمی نس نس نمس نمی مس مس نمی نی مس نس می نمی نس نس نمس مم مس مس نمی نی مس نس می نمی نس نس میس نمی مس میس نمی نی مس نس می نمی نس نس نیس مم نس مس نمی نی نس نس می نمی نس مس میس مم مس مس مم نی نس نس می نمی نس نس نیس مم مس مخ نمی نی مس نس می نمی نس نس میس مم مس خی نمی نی نس نس می نمی نس نس نمس مم نس مس مم نمی نس نس می نمی نس نس مم مم مس نس مم نمی نس نس می نمی نس نس نمس میں نمی نس نمیم 


تی خی نمی خی جس انس بسن یس خی تن مس می نع بی نی می یں مس خیں مین جک یں من ننس انوس ان نس اتی اجس نیس نین بین جس نس بن مس تی تن نہیں لیس بس این میں یی جن :ہو اع تی جس تی میں مس اجس ہیں ہی یس نس ای تی انی اج جم امن تن نجس تس مین نی عئی نین بھی اس ہن نس یں جن اج مرن میں خی جب تنس بن نس تنس تی می انس تی خن نی این جس نون انی کی تس خنن من متس جس تین می یں جس نیس نی اجس جعی نین تو خیس بس این ہین می خی یں من نی تنن تی می امس اجس تین ھی یں ہی انس نین نس نس مس من تن جس نس بی ام کس سا 


پر ہک ہا کا ہا رہام ہا ہہ ہا کے ہام ہک ا ہم ہر ہے ہے رہ کے ہا ہام ہا ہا ہا رہ ہام ہے ہام ہم ہا چا ہا ہے ہام کے ہا رکم ہام رہہ ہے ہے ہم کہ اہ ہم ہم ہا ہا رہ رہام ہے رہام ہے ہام ہام ہام ہم ہام ہے ہام ہام ہا چا ہا ہم ہام کا ہا ہا ہا رہہ ہد ہر ہام ہے ہام ہام کا ہا ہا ہم ہام ہا ہا رہہ ہا ہے ہا کے ہام چا سا کم ایا چا ہے ہا چم ہے ہم ہک ہام ہر ہے 


انمانی نشوونماکے مطال کی ایت با نگ ی۔ 
انماٹی نود نما کے اصول بیاا نکر یں۔ 


: و رٹنیس فرق با نکریں۔ 
: ماپ وراخت اورماہو لکااشییا نکریی 
درا نیل نشووماکے مع او تح ریف با نکرییں۔ 
وپ نے ون پل یں مرو یں 


شوو نما اترالز یوون حوائل تفصمل ے بیا نکریں۔ 


سال 128. اسصدالئی جپن ‏ ہے وو رکی ذ ہنی نٹووفن بابسا نکر یی۔ 
اب ائی کین میس ےحمل چم بو کے ہیں ان کے الفاط یدہ ینغ ہوتے ہیں اس دو ہچ لی دخائس بھ یمن رے ہیں ۔کنیاں ہابت شوقی سے نت 

<ال 129. حڈسلکی “ًم ا 
ان و رکشل از کو لککاددرجھی کے ہیں۔ ىہ دور تن سے پاچ سال کی رھ 

سوال 130 نو باوضت کے وو رک یتصریض ےک رین- ۱ 


لڑکیو ںکی ذا تکی شنانخت اور جس یکر دار کے لے اہم چوک ہیں۔ 
سال 131۔ ذہٹی نووا ےکےاصر ارے-۔ 


مس و سکرنے و غی رہ کی ت یت پر ہو جاے ذہنی نشوو نما ےکی خخصیت پرگہرے اشرات مر ما 
سای 132. ابسصدائی جپچن کے دو ری جسمانی اور حضسلائی نوویف ا ےک اص ارے ؟ 
ین ے ای سا لکی عمریش جسمانی اور مکی نوہ نمانہایت تیزے کی سے ہولی ہے۔ جسمان فو نکی میں تقایل ذ 
سیڑھیاں بھی بلاوجہ چڑھتاتر جا ہے جسمالی عکیات میں نذازنء؛ض یذ اور ملسل پید اہو جاءاے۔ 
سوال 133. ذئنی تویف ا ےم اضر ارے : 
زہنی نٹووٹراسے مزاد ےکی عفل وشعور ذایتءیادرکنے :نے :سو نے او فودوخوخ کی نٹووخماے ہے نج سا داز ےکی لا تا 
سو سکرنے و غیرہ کی تز بیت پر ہہو جاے ذ ہنی نشوو مرا کی شخصبیت پ رہگہرے اشرات ع رح بکر ٰے۔ 
ال 134۔ شی خوارگی کے رو ر تحص رین ےک ری 
انماٹیٰ نشوو خراکابہ دور گی اور انھماریی سے خود تار یکیادور ہے۔ ٹس میس بی ہکھانے ء مرکا تکرنے اور ہو لے میں خود تار ہو جا ے۔ 
سال 135. پپےا ہیں رو ور مس وز نکتتٹا×ادے- 
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سو سے خر و کو کو و کو جو و خی بی او ای لا خر دی سی کی کی کو ای و ہو بھی سے کو ری تو ای کل کی و سے خی وی و کی با کو سو سی ہو و او و و بس و سے کو کی و و و و و کر کی بے او ہو ہیں کو دو سے ا یں او کو دی کو کی و مو ہو او جو یل سر دی کو نو و کی و و نو و کی ذو دی او ا لا کی تی سی دو کی کو جو و نو یی او و 
کیہد یہد ہد ہدید ہا یداہ ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہد ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہہ ہد ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہایہ 


نس می من مس مس میس می مس نس نی نی مس نس می می مس نس نیس نمی نس مس مم نی نس مس می نمی نس نس میس نمی نس مس نمی نی نس نس می نمی نس نس نمس مم مس مس مم نی مس نس می نمس نس نس میس مم مس نخس نمی نی مس نس می نمی نس نس نیس مم مس مس نمی نی نس نس می نمی نس مس مم مم مس مس نمی نی مس نس می نمی نس نس نیس مم نس مس نمی نی نس نس می نمی نس نس نمس مم نس میس نمی نی نس نس می نمی نس نس نمس مم مس مس مم نمی نس مس می نمی نس نس نمس مم مس نس نمی نی نس نس می نمی نس نس نمس میں نمی نی نمیم 


ڑییررڑیڑ رپرریڑرررو یڑررورروروڑرررر پور رر و ڑیڑزررووڑڑژرٹ و رو ڑریڑیرررڑپژر 7 ررورڑیڑرررز 7ڑرز7727 ڑیڑ و یرورجتر75ڑوڑ وڑڑز ز ر رو یڑ ززڑررڑریڑررررپوہر یو زر رر ریہ 


رک ہچ ہے ہے ہا ہے ہے چا ہے ہا ہا ہے ہے ہے ہا چا ہک چا ہے راہ ا ہا ہا ا ہے ا ا ہا ہے ہا ہا ہے ہےر اچ رکا ہے چا ہے ہا ہا ہا ہے ہا چا ہے ا چا اہ ہے ہا ہہ ا ہے ہا ہے کا ہے ہے چا ہے ہر ےا ہر ہے ہا رہ را ہے ہا ہا ہے ہا چا ہے چا ا ار چا ہا ہا چے ا جا ہا ہہ کا ہے ہا چا ہا ہا کے ہے سا ہے 
ِ یں ہا یہ ںیہی ںیہی ںیہی ںیا ایی ہا ںیہں ہا ہہیا ہہیا ہہیا ہہیا ہا ںای ںاہ ہیا ںہ ہہیا ںہ ہہیا ںہ ہیں ہک ہیں ہا ہیں ہک ہیں ہا ہیں ہا ہیں ہا ہیں ہا ہیں ہا ہا یہہ ہا ہاب ہلا 


پدائشی کے وفت بچےکاوزن عام طور پر 5. 3ک گر ا مک ہو جا ہے۔ پبید الأش کے ابنلر اٹ ند دفوں یں چےکاوز نگ ہو جا سے لن دوصرے جن سے ا سکاوزان 
بڑھناش رو ہو جانا سے کیو ںکی نسبت کو ںکاوزان زیادہ ہو تاے- 
ال 136 یں ےو کون سن و 


وال 137. سا 7ا7 یت چے۔ےھ 
سے >> سس ہیر رر شس شی سید 9 


کے طور ری ابناناضر وی اور مر دو رظ 
ات 8. وزاصیدہ ےک میں 2 بل سد 


9[ یس ھت وین وک 
سیر یہ جوم یسید و ہہ ہپ اب سس 


سوال 140. زی نورونا 2 "1 وور ریت ٤و‏ ے۔ 
درمیانی کین زہنی نشوونما کے عروع کا دور ہوما سے ان سالوں ‏ 
معلومات حاص لکرنے کا شو ین ہوجا سے اس عمر میں تصور زا ت 

0 141 یے نٹوری 1 سے لت 


سوا جو ارات اپ وی 
وال 2.۔ نتووف سے مطلزے پہسلووں کے نام آھھیں_ 
نووفما سے وور کے مخلف پھلوئوں کے ہام ىہ ہیں۔جسانی نشووضا حخضالتی نووا ذہنی وق 
سال 143. ذہنی نوون ے مساضرارے 
ذہنی نقووضما سے مرا ےکی عقل و شور ذہانت ء یاد رن ء ھن ہ سوینے اور ورو خوش کی نوونما سے سے جن 
ضس (مظاإ دیھن ء ضنے ہ سو ںکرنے وغیرہ )کی قزمیت پر ہوما سے ذ ہنی نشوونما چے کی شخصیت پرگہرے اشرات ما 
7 ,0 0 0 
نوزائیرگی کی گنی اصطلاح نومواود چوں کے سحے استعا ل کی جاتی سے نوزائی گی کی رت عدان سے چار من مکزا 
بچہ اپنے آ پکو نۓ ماحول شی ڑعال لِّا ے۔ 
سوال 145. فوبوضت >سہے وو رکی تصری فک ریں۔ 
نو و نما کا ہہ دور یرہ سال سے اٹھارہ سا ل کیا عحرگک جاری ربتاے اںو رک نان ضرب جن رك نگ ورو رون ضملٍاں 
ہیں جو لڑے اور لڑگیوں کی ذا ت کی خشناشت اور شی گروار کے سے اہم ہوئی ے۔ 


فی نے اس وقت جک 
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و و فی و کو کی و کو کو کے ین ہی ای دی ا کی کی کی کی و کی کیک و یا کے کین وی و یآ یں کی کی خی جو کی کی و او و کی ین ہی یی و ای و کے وی ںو کی یں و ا کی ای و یں و و و کے کی ںی دو و کی یں دی و یں ال یں کی کی یں و یی فی او کی کے ا یں یی کی کے ا و ای یں کی بر کی و کت 
ڈیو ید پاپ اپاپ پااپا ہا پاپ اپ ید پاپ اپاپ ابد پاپ اپ ي٦‏ پا پاپ پا پاپ پاپ ایاپ پ پوپ ای اپب پا اپ پاپ اي اب5 اپاپ پان پا پت ےڈا اپ ےا ابا پئاپ پا اپاپ ود پا پا ایا پا تاپ اپاپ پا داي پا ےا پ دای ای ہپ 


می می میس می می می میں کی می کی می سی میں می ای می می می گی می می می کی گت می می می می می می لی میں مم می میس کی می می میں کی میں می می می می می یں ہیں می کی می می حی می گی لی می می می می ہیں می میں کی می مع یىی مو میں گی گی میں می می می ہیں می لی کی می می میس می می می کی می می می میس سی می می گت می می می می کی مم می گی گی میں می تی می می می لی میں می می می می می می می کی می جی می می میں می میں می می می می می میں می گی گی می می ایی می مہ میم 


و وی ا و و و ا و و ا و یو و ا ا و و ا و و ںی و و و او اک و و ا ا ا و و یو وی ا ا و و ا و و و و وی و کو و اک و و و و و ا یو یا و و و و و و و و ا یو و و و و ا و و ا و ا ا و و کی ا و و و و و و ا و و و ای ا و و ا و ا ا ا 


نی ان یی یق ان ای ںی کی ای ا اس و نی بس ای نی وی جن و ا وی نی بل نی ا ا وی یی ون ا جب ای یی یی و بی و او وی وی می با یس بک ا ای سی ین بی و ای بش و ا و ا و ای ا اس و نی جم بن ای نی و یا و ا ین کی انی نی ا ا ای یی ا و ان یں جب ای ین یی وی چیک وی ون من باون نس بک و و جن ای و ای نی او ای بس یں یں ای ا وی یہ 


ھب ھی و ےی و مر می و ےی و پر یر می و ری بی و پر می و بر یی کی و پر یی بیو پر بی و بر می و بر یی کی و پر مر و پر مر بی و پر و مر و بر بر و ہو پھر می ہو ری می و پر و می وب یب ہے پھر ھی ہو پھر یب و پھر ھپ بھی بھ پک ھب و بد ھب یھ پچ 


 --- -,-‏ 00 ےکی جسمائی کلت اور صسرگر مسا ںکیصی ہوتی ہیں۔ 
پیدائٹی کے وقت چےکو دوسروں کے سار ےکی ضرورت ہوثی سے رونے کے علادہ چند زی حرکیا تکرنے کے تائل ہوا ےا 9 
١‏ : پاذو پال اود سم ہلاناء جہائی :خی ء چیک اور ڈکار ینا متلف آوازوںء روشمی +3 کے خوشبو اور سو ۓےکو مو سک راہ 
7و0 ئک نے پی کرک سے ال کو غیر شعوری اور اشطراریی رو عُل کا نام دیا چاتا ین 
7ت رو سس سک کت 
وزائرہ ے چھے ۶ آنھوےۓ ہوتۓ ہہ تصوے] ٹاگوں ون وق کک پھوں کی نشوونما اتھوں اور پاڑووں گا ٹپ ٹم ہوئی گے -پٹیاں تھی 
تم اور ُلدار ہوکی مغ جو مان کچ ہیں جلد گی یم و ناک ہولی سے بای غرم اور چچگمدار ہوتے ہیں اور آگموں کی رت بر اکن کائی یا 
ملا ہٹ مال گرے بوڈ : وین کے ساتھھ ساتھ ججریگی ہوٹی رہقی ے۔ 
سوال 148 2 ئ0 کی رفتا رک ہوثی ے۔ 
یں لا تے. ری دع ا2ہ مرمری منیڑکک ہولی ے۔ 
سوال 149. صشیر خوارگی سے وو رکی تحصریف ےک رید ےج 
سای نشوونما کا ہہ دور اتی اور انصاری سے نوہ متاری کا وورہے۔ جس میں بر کھانے ٢‏ حرکا تککرنے اور ہولے میں خود مقارہوجاتا ہے۔ 
ال 150۔ پیدائیشس کے وقتہ ایک برمسل ےکا وت رکا ہوا ے۔ 
7 2 وت ۓ کا تہ 50 سی مٹر ہوم بی یں قڈ ین ک مال مل زیادہ تا ے۔ 
سوال 151. ضاال ٹروک آفسرینے ہیا نکری۔ : 
عااثی نشوونما سے مراد چے کے عماات کی نشوونما سے ے!م 
میں تاب رکنے اور ج مکو منوازن رن ےکی اللیت پر ہوسا سےا 
اور اسحتطاعت سے جسما ی پٹھوں ک یکمزوری یا مضبوی کا اظمبار ہوا سے 
سوال 152. خو و مص ہرک زیمت کا وو رسس کو کے ہیں۔ 


لے کے پے اور رگو ںکی نشووما جم پر لاف مر می ملف عالتوں 


پند ہوتا سے اس وو رکو وو م ملزیت کا دور کت ہیں_ 
سال 153۔ ورمہالٰ ھپپن کی جصسعای نورنا پر روضنی الیں_ 


ای سے پازدعمال مے خر کے لڑکے مت و توانا ہوتے ٹین سائکل لان ء مریٹ دوڑنا ء مادنا کر نا ء پاکنگ ١‏ اق آزاناء بوچھ 
اُٹھانا ءکرکٹ پیا فال کھلنا اور مو تتق یکرنا ان کے پندیدہ مشاقل ہیں جلہ لڑکیاں ری کودنا ہکھیلوں میں کوونا ار سے لف اندوز ہوا 
شال یں۔ 
عدال 154. پچوں کی نتوویضا کے مدار کو نکون سے ہیں۔ نام گھھیں_ 
چو ں کی نشوونما سے عدارچج در ذیل ہیں۔ 
نا وااوت ء شر خوارگی ء طقولیت ء ابنقرائی بین ء درمیا لی نو بلوخت کا دور ء جوا ی ء ادعیر عمرء بڑھایا۔ 
ال 155. پ یداش کے وقستے نامولور کا نا رمسل وز نی کتٹا و ے۔ 


7+8 6 2ھ- ٭ م۰٢۲۳‏ م09 آم.:700۰ ٢۰۱٠۱۷۰۷ ۱۷٥‏ ُ ,وت۶۸۸ ×۸۸ ۷۸ :۷ ما ۲۷۷٢٢٥٢‏ 


ہے ہو رہہ ا یا ہا رہ ہا کے ریہ ہا ہچ سک ا ہے ہے ہر ا ہے ہا رہ ہے ہر ہار ہم ہک ہت ہے ہر کرک ا ہا ہا ارہ ری گا اس ہچ سک ہت ہے شش رر کا رہہ جم سیت ہرک کا کی رہ رہ ہے ہرک رو ا ہا رہ ود ہے رہ ہار ود ہا ہم ہچ کا ہی ہر کا ہا کچھ ہا لت وار وا اد ام ہا و ہا اہ ہار ا ہے ہروا ہا ہکا 
کیا یت ہا یئاہد ہا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ںاہ ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ایا ہا ںا ہا ہا ہا ںا ہا ہا ںا ایا ہا ہا ہا ہا ہا ہا اہ ہا ہا ہا ںا ہا ہا ںا ہا ا ںیہا ا ہا ہا ہا ہا اہ ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہایہ 


نس می می مس می می مس مس می مس نمی مس مس می مس مس می نمس می مہ مس ہی نی مس مس میں مس مس مم نمس نمی مس مس ہی می مس مس ہی مس مس مم نمس نی مس مس ہم می مس مس می مس مس مم نمس میں مس مس ہم می مس مس ہی مس مس مم نمس میں مس مس ہی میں مس مس ہی مس مس مم نمس می مس مس ہم می مس مس می مس مس مس نمس میں مس مس ہی میں مس مس می مس مس مم نمس می مس مس ہم میں مس مس می مس مس مم نمس می مس مس ہی میں مس مس می مس مس می نمس میں مس مس می نمی مس مس می نس مس می مم نمی می مس میں 


لا وا ا ا چا ا اہ ا اد وا ا ان کا ہے چا دم کے ہچ ہا و ہا ہے چا ہے ا کا چا ہے ا ہے چا ہک ہے چس ہا ہے ہے ہا اھ ہچ کے ہے ہک ہے یچ ہے ہے ہا ہا ہے ہا ہا ہد کے ہا ام ہے ہا ہے ہم رہ ہت ہم ہا ہا ہہ ام ےہ و چا ہک ہا اد ہے ہا ہس چا ہے کر اد ہا ا ہار ہا ہھ اہ چھ کے کت ہڈا ژچد چہہھ ےھ اد ےچ 


کا اد گا ا ا ہا اد ہا کا اہ چا ہد ہا اد ہد وہ ھا چا ہا چو ہد ان اه چا اہ وا وا اہ چا ا ا ہا و اد چان اہ چا اہ ا چا ہد چک ھا چا ا ا ابد ا ا چا ا چا بد ہد چا جو چا ہا ہاچ اد ہا ا چا ہہ ہا اھ ہا جا اہ چا ہا چا ہد ہا ا ہہ ور ا ہیا ار ا رھ چرچ کہ ور چا رک 


پیرائٹی کے وقت پچ کا وزن عام طور پر 3.5 کلوگرام تک ہو تا ہے پیدرالشی کے ابد ائی چند دنوں میں ہچ کا وژ نکم ہوجا سے لمکان ووسرے 
لے سے اس کا وزن بڑھنا شروں ہوچاتا ے لڑکیوں کی نبت لڑکول کا وزن زیادہ ہوتا ے۔ 

وال 156 مال نورت کے نے مہو ےت 

مرو چے کے جسمانی ڈہاجچ کی اندروٹی ساخت اور ببروٹی ساخ تی نشوونما سے سے اس مس جچے کی جماصت ء جسمانی 


علاوہ چے کا وزن رگت اود ااں ے نول اور پاداوں کی سراختت یرہ شال ہیں اس نشوو نماک خاضصش تلق اولء 


خوراک ء ورز ر گی سے سے 


+0 


ود سے رود ےت تر 
نو ایت کے دو رکی جسمانی وحضلالی ! نوا ریت برای آئیں۔ 


27 سے مسےاصفضم او چیپ دربن سس 


۷ک ں٣۷‏ 


سال 157. روسے ےکی تصری فک ریں۔ 
کوگئی فرد اپنے مقاصد اور ضروریات کے حصول کے لے جو روہ اخقا رکھرجا سے اس فا اھر : 
ہوئ ے۔ہر فرد کے بے ار محاشرت تعلقات ہوتے ہیں اود ہرموںح پر انل کا لف ہوم ےےکیوکہ اسے اپنے روپے اور رز ئل 
کو دوسروں کی نوقعات کے مطاب بنانا پڑت ے۔ ۱ ۱ 

سال 158 رویوں کے سا لک جات سہا نکر 
چوں میں روبوں کے مسائل می دج ذیل جبات ہیں۔ 
جب پچ ایل ہوں اور تتھائی سو س کر ء ہے جے زیادہ در کک بھو کے ریں۔ 
ہپ مھومیورگوںقلے سپ اگ نس اجماقضر ۶ى سرموزد 
جب غاندان یش نے ےکی آد سے پیل انیس نظراندا نکیا گیا ہو۔ 
جب ان پر صفائی خم رای اور بول وبر از کے ملق وال رین کا دید دا ہو۔ 

سوال 159. شیا سرگ اور مت نے ری کی ک آتصریفے سیان ک١‏ ے۔ 
امرگ اور مھ : کے مطابقی کسی بھی انمان کا عل یا روعل جو انددوئی یا بیروٹی یا ذاتی تھریکوں کے تج مس ظاہر ہوم سے ائں کا رو 
کبلاتا ہے اس یش تام دہ معات کی اور اتائی سرگرمیاں شائل ہیں“ 

سال 160. جج میں درک گر پسہدا ہت ٴے۔ 
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ہ6 


کیدید ہا یہد ہد ہا ہا ہد ہدک ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہد ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہہ ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہد ہا ہا ںاہ 


ای نی مق ون انی یو ا ا جن از یں ای کو ا انی بن ا نس بی و یی ای بن نی بن ا ای بی و یں ان ا ای ا ا با کی لن ای جن ای وی اس ان و ا ا ای ا ون ای کو ان یں ال ون یں بب ا یں بن ای یس چیک لس وی اون جا یی تی او ا جن اس یی ا بی ا ای ان وی ا یں ا و ای ا از نی و ان لی نی جو یا و ا ین بن شش ان و وی لی الس اس خی ای ا میا 


سو کی کے می ہو کی کی مر و ہی مر مر ہی پر کو مر ہی کر کی مر ہو کی یر مر ہی کر مر مر ہو پر کر کر ہی کر کر می ہو کر کر می ہی کر کر مر ہو پر کر یر ہی کر کر مر ہو کی کر یر می کر و مر و پر کر کی کی کر کر مر ہیں پر کر کی می کر کر مر کی پر و می می کر کر می کو ہی کر مر یں کر مر ہو پر یھ و و کک مر و و و کن ا 


حر اور مقابلہ چوں کے نار گل جذبات یل سے ایل عذبہ ہے۔چن عالات مل ا ںکو شبت تا ہآ ہہوتے ہیں۔اور چے دوسروں سے اپھا 
نے کی کوش ١رت‏ ہیں جاکمہ ان کی تر فک جاۓ ین بھائی کا آئیں مس متماٹ یکرنے سے بھی جچوں میں حمد اور ان کے احماسات پیدا 


سال 161 وو کے سال مسیں بن جگائوں کاکردار جا نکر یی۔ 
۱ وٹ ماک ایم رین ذرلعہ کول ے۔ کول نی رانل ور ےن بعد بچوں کا اہ دوستوں ء م جھاجتوں اور اسانڈہ سے رالطہ 
پبڑھتا رجتا ہے ڑعای ا ھی ل کور مقابلوں اور 0ظ قاون 2 وہ ات روفررے گے ور سین اور ان گا مماوات ء سیب 


لیے ہوں کے ساس بد زبائی بدکطامی ء گالی گلو او 
ال 164 ہجم ےا 


وال 5۔ ہے سی اف کے پہہدا و ٛػے۔ 
چو ں کی آہیں میں جھوٹی جھوئی باقوں پر لڑائی جھھڑے ممو ل کی بت ہے۔ج بن 


سوا 166. رویوں کے مصسائل کی سشناضتت میں اا7 ذہ ٢‏ اکردار سےا ننکریں۔د 
ایے اساتزہ جس ان خصوصیات کا ہون ضروری سے ہنا مخنمون پر عمل عبور ہ موڈ طریقہ ء ترریس پا درد 
خوش ماج اور فرش خاس وغیرہ نیز ان کا طالب علموں سے ق ری رابطہ ہو اور وہ ان کے مسائل ے واقف ہو 
رما یکر نیں 


لے سو الا ہت 


١‏ ین فک یتفئی اقسام ہی ریہ ما پآ دی میں اضافہ ککیوگ کیا اکنا ے؟ 
افکام مے معوائل پر اٹ صھین۔ 

3 فی ل8 نے کے اقداما تکو ن کون ے ہیں؟ 

4 انظا مکی ابمیت بنا نکریں۔ 
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و و فی و کو کی و کو کو کے ین ہی ای دی ا کی کی کی کی و کی کیک و یا کے کین وی و یآ یں کی کی خی جو کی کی و او و کی ین ہی یی و ای و کے وی ںو کی یں و ا کی ای و یں و و و کے کی ںی دو و کی یں دی و یں ال یں کی کی یں و یی فی او کی کے ا یں یی کی کے ا و ای یں کی بر کی و کت 
پاپ ہتپ اي پاپ پ ےپ اپاپ اپ دیپ پ۹ ي ےا پیا انیپ تا پا پا ینا تپ( کےا ا پا پا دای پا ےا یڈ پیا بت ےد پا ےا یڈ وت ی ابا پ پا :پت یا تي٦‏ ید با ےتپ ولا پااودا یی یا اپ پا ود دا ےا ود یا ایاپ پا دا پا یا با پا ب٥‏ پا پ٦‏ ید ےد پت پاپ دیپ وی یڈ 


ڑییررڑیڑ رپرریڑرررو یڑررورروروڑرررر پور رر و ڑیڑزررووڑڑژرٹ و رو ڑریڑیرررڑپژر 7 ررورڑیڑرررز 7ڑرز7727 ڑیڑ و یرورجتر75ڑوڑ وڑڑز ز ر رو یڑ ززڑررڑریڑررررپوہر یو زر رر ریہ 


کو وی کی وی مو ای کی ای سی ای ھی او وی ای سی کو ای کی تی جو کی کی ھی کو کی کی کی اض کی ہی کو و وی کی تی و کی یں کی کی کی کی دیو ہیں ای کی وی کی تی و و کی سی سی کی ھی ا ای و کی و وی کی دی سو و کی ای سی ای تی ای اس سی ای کی و ہی کی تی جو ہی وی ھی کو کی کی کی اک کی ہی کی کو کی کی تی جو کی یی ہی 
را اد یی دید ںیہں ںای ہں ںای ہیی ںیہی ہیی ںیہں ہیا ہہیا ہہیا ہا ںا ہیا ںای ںا ہیا ںاہ ہیا ںییہہ ای ںہ ہیں ہا ہیدہ ہک ہیں ہک ہیں ہا ہیں ہا ہیں ہا ہیں ہا ہی ہا ہا ہا یہہ ہا ہاب ہد 


گی ال سے کیامراد ہے۔غاندالی ضروریا ت کو پوراکھرنے شیع مل گے افقظام کا کیا طر یہ کار سے؟ 
6) دقت کے انظام پر اشراندراز ہونے والے عوامل کیوگگر ضروری ہیں؟ 


سال 168 ْ0 ہوں ايہسست یت 
ای والۂیئ دی مس مخت|ء ےکک دیذم داراو تید وو ۔اپے اٹڑورسوے عالات پر قابو بات ہیں۔۔ غھے اور سز اسے چو ںکی تر ببیت 
کرت ہیں۔ہ رش او ای پر مزادبنےاو رس ےمطگپر تے ینان فا یاداتادرست روک پر مرک دپے ہا ہیں۔ اور شد ید نارانشگ یکا اظہا ہکرت ہیں۔ 
سوال 169 . صصمبودی والدیِ نک چو ںکا شخصیستف پ کسی ڈاست ہوتے ہیں۔ ٤‏ 
مسجمرسوووں جب چھورا ٦ ٣‏ 


و پہمسرو یں اہےے والمد بیع ذ مہ داراور ماس ٭ ‏ ہیں 


یس بن چھائیو ںاسا تھ ایک اییات رہ سے مج سکاکوگی تم امیرل نھیں۔“۔ 

سال 171. پچ لک تربیست پروالدین کے ضسر زصس لک کم سے نا مککھیں 
چو ںکی تز بیت منلف مر ان کے والمد بین مخلف طرلیقوںل سےکرت ہیں ماہربین کے مطا ای یہ طرز 
جھہوریی دالمد بیع ءتھکممانہ والد بین ء ابا تی والد نہ غفلت شعار دال دن 

سال 172. پولشن نے ا سختصال اٹ ری يتصرینکدے؟ 


بلاج از لچڑے جات ہیں- 

عوال 173 .چو ںکی خصیست پر اپ تا الین ےکسا رات ہیں ؟ 
اےے واللد ین لایر داہہدتے یل دہ ول 09774+ و 1ئ پرکابند یں رج ۔ یو یکو اتی کن مالی سن 3 
ے یتح سگھرانوں میں پچ ںک وکس ی بھی بات ٹوا نیش جاتااود اننس ہ رکا مرن ےکی احجازت ہوقی ہے۔ 

وال 174۔ ڑے مس رف ر یبا ول ے ؟ 
بچجوں کے لے دودث ء دوپپپ کاکھاناء د کچھ پھال اور جحفظا ءہچوں کے لے متلف امام کےکھیل اور تذ جع , م ونیسوری طریقہ تحلیمء موشتزبیت 
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دو سے کی مو او وی و کو جو و خی بی او ای سا خر دی سی کی کی کو ای و ہو بھی سی مو ری تو ای کول کر و سے خر وی و کی ما کو جو سی ہو و او و وو کو و سے کو کی و و سو و و کر کی ہی او ہو ہیں کو دو سے ا بی او کو دو کو کو سی سو ہی و جو یل سر دی کے نو و کی و و نو و کی ذو یں او ا لا کی تی کو دو کی کو جو و نو ہی او و 
یدید ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہدا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہہ ہا ہا دا ہد ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہہ ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہدا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہا ہہ ہا ہا ہد ہد ہا ہا ہد ہا ہا ہا ہا ہا ہد ہا ہا ہد ہا ہہ ہا 


تی می میس می می می کی تی می میں می می می می ای می میں می گی می می می کی میں می می می ىی می می می کی می می می گی مو می می میں میں می می می ہیں می ای ای می گی لیس می ہی می کی می می می میس می می می گت تی موی می می گی می می کی لی میں می می کی می می گی میں می می میس می ہی می میں کی می می می می میں می گی اہی می می می می میں می کی گی می می تی می می می لی میں می می میس می می می گی کی می شی می گی میں می میں ہیں می می می می ہیں می گی کی می می میں می مہ میم 


و وی ا و و و و ا و و ا و یی و و ا ا و و و ا و و یو و و و ا و و ا ا ا لے و و یا و و و ا و و ا و ا و و و و کو و اک و و و و و ا یو یا و و و و و و ا و و ا و و و و و ا و و ا و ا ا و و کی و ا و و و ا ا و و و ا ا و و ا و ا ا ا ا 


چیہ ا چا بی چا چا چا اچ گا کہ مہ چا چا تد ا دہ ام چیا یہ اہ چا جا ھچ اہ کا جا لہ دہ ا۱ چیہ ھا سہ ہی چاہ تد ہد اہج اہ دہ ہیا ملے چا ہد ا اد چا یا بی اہ جن ا ا چا چان کا چا کے ا چا کا ا بی چا کا گا اد ہا ہت ہاہ ولہ ‏ ہاساا پے ہا ہا ہت چا چا ہے اق ا ہا کہ ہک ہا ہا ہے ہا چا ہا رت چا ہہ ںا 


شی بی یی نشی تی می می یی یشیش کی بی یی میک ت یی یم یش مم می می میک کی بی می یی تی میم یی کی می کی می یی شی کی بی یی کی تی یی تی می می مین ای بی یت ای مر تیم تی می مم شی می می می یی یی یی می ئ کی ین می نیئزت یی می می می یی کی مض می کی شی میم بی بی می بی تی بی کی یی یی میم کی می می ھی یم یی کی یی یی یی یی رت 


وال 175 -2 سرروں ے رپا ورے خ اڈ کھیں_ 
< سے ایرد مر سحی سی ۔خاً 
891 پک اکر یں ہے ےا سو 


7 
2 بچوں مس مقا بے اور اروا نکی لا عیتو ںکوا جاک رکرچاہے۔ 
ال7 7. ٹے ک میں پت 


2-7 1078 7ئ ہم سیت 11 پک گا کی ٥َُ٭ ٦‏ 
۱ مہہ رسب انا ۱ 


موووسوی تہ اوت 


لے عحوالا ےت 


1) صفائی سے کیاسراد سے ذائی اور ماج میتی صغائی کے بارے مں بیا نر ی؟ 
2) گھر میس فوری عادشات پ رکیوکر تقابو پایا جا سکتا ے؟ 

3) خانشل مادو ں کو ٹھکانے لان کے لج کون کون سے طرتتتے استعال ہہوتے ہیں۔ 
4) آلودگ یکی امام پر ٹوٹ لھیں۔ 


7+8 6 2ھ- ٭ م۰٢۲۳‏ م09 آم.:700۰ ٢۰۱٠۱۷۰۷ ۱۷٥‏ ُ ,وت۶۸۸ ×۸۸ ۷۸ :۷ ما ۲۷۷٢٢٥٢‏ 


شر رک ہے ںہ ہر ہے ہے رڈ کا ہم ہر ہے ہا رکا ار ہا رہ ہر ہے سے رک ہے ہم ہے رہ رہ ہرک رہ کا رہہ ہم ہے رہ رہ ہے اج ہہ ارہ ہرک رکا ا ارہ پت ہے شس رہ ہا ہک ہہ ہے ہے ہے رہ ارہ ہا ا ہے نے ہر اہ اد ا سک ہا ہے ہے ریا ہے ہے ہا رہ ہت ہر ار گا ہے ہا ہت ہے شر ور رک ہہ رکا ہا رہ ہر 


